
软骨发育不全等
86个罕见病病种诊疗指南发布

处暑时节
如何应对“秋老虎”？
——国家卫健委回应热点问题

离离暑云散，袅袅凉风起。
处暑时节后，如何应对“秋老虎”？如何科学开展户外活动？国家

卫生健康委日前以“时令节气与健康”为主题举行新闻发布会，邀请多
位权威专家解答热点问题。

处暑，代表暑气由此而去。整体来
看，天气逐渐转凉，但不少地方仍存在
短期高温回热现象，这就是俗话说的

“秋老虎”。
中国中医科学院西苑医院主任医师

许云说，此时“秋冻”有助于提高自身免疫
力、增加耐寒能力，可以遵循“该捂捂、该
冻冻”的原则，保护好肩部、腹部、腰部等
关键部位。

许云介绍，肩部是肺经循行的重要部
位，尽量穿一些能够盖住肩部的衣物；腰腹
是阳气之根所在，随着外寒逐渐加重，体内

阳气逐渐衰减，要注意腰腹部位保暖。
对于抵抗力较弱的老人、儿童、孕产

妇及慢性病患者，不能简单追求“秋冻”，
要注意早晚适当加衣。

进入处暑后，秋乏更加常见。许云提
示既要科学补觉，也可以用穴位按摩提神
醒脑。

“在11 点至13 点的时段，睡个约20
分钟的子午觉，可以缓解大脑疲劳、改善
困乏。”许云说，成年人可以揉一揉手腕的
太渊、神门两个穴位；孩子们可以揉搓耳
根、按揉三角窝与提拉耳朵尖、按揉耳垂。

从容应对“秋老虎”1

提前适应开学季2
处暑时节，开学季到来。很多家长

关心要注意哪些传染病、如何做好个人
防护。

“托幼机构和学校是儿童青少年
聚集的场所，容易出现传染病流行。”
山东省疾控中心主任医师张丽说，开
学后学生要重点提防三类传染病：呼
吸道疾病，如流感、麻疹、风疹、水痘、
百日咳、肺结核等；肠道传染病，如手
足口病、诺如病毒和轮状病毒引起的
病毒性腹泻等；虫媒传染病，如登革
热、基孔肯雅热等。

对此，家长要更加关注孩子健康状
态，如出现发热、咳嗽、乏力、腹泻等症状

时，应居家观察休息，必要时及时就医，
同时教育孩子勤洗手、注意居家卫生、及
时全程接种相关疫苗。

首都医科大学附属北京儿童医院主
任医师崔永华提示，临近开学，一些孩子
容易出现心理不适应的表现，家长可以
帮助孩子调节抑郁情绪。

“我们可以通过情绪卡片、绘画、角
色扮演或写心情日记等方式，教孩子识
别和接纳自己的情绪，并学会表达情
绪。”崔永华说，开学前，家长应该至少提
前一周帮助孩子按照学校作息规律调整
生物钟，每天保证40分钟左右的户外活
动时间，提前找回学习状态。

户外活动“正当时”3
四时俱可喜，最好新秋时。随着天

气逐渐变得凉爽，丰富多样的户外活动
成为不少人的休闲选择。专家提示，户
外运动要注意防范运动损伤的发生，尤
其是骑自行车、跑马拉松等项目。

“骑行之前，大家可以做身体平衡拉
伸，骑行之后做腰椎、下肢拉伸，保护身
体，避免产生疲劳。”国家体育总局运动
医学研究所主任医师厉彦虎说。

近年来，越来越多的人开始跑马拉
松。厉彦虎说，马拉松是一项极限运动，
只适合少数训练有素的人参与，建议热
爱马拉松的公众循序渐进开展训练，逐
渐提升身体肌肉功能、神经协调能力、极
限耐受能力等。

专家建议，青少年应长期有规律地
参加体育运动，每天进行不少于2小时的
户外运动，提高身体素质。 据新华社

生鱼片配芥末可以扫光细菌？

电子烟大幅增加
青少年未来吸烟可能性和健康风险
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调整步态有助于缓解膝关节疼痛

很多人上年纪后会受到膝关节炎
困扰。该病会侵蚀关节软骨，目前尚无
逆转这种损伤的方法，只能通过药物控
制疼痛。

美国研究人员近日在英国学术期
刊《柳叶刀·风湿病学》上发表论文说，
一项针对膝关节炎患者的研究显示，调
整步态可望有效缓解疼痛，并减缓膝关
节软骨损伤。

先前研究显示，调整足部着地角度
有助减轻膝关节负荷。美国犹他大学
等机构的研究人员将68名轻中度膝关
节炎患者分成两组。一半人作为干预
组，接受个性化的步态调整，按照综合
分析所确定的足部着地角度来改变步
态，以最大程度减轻膝关节负荷。另一
半人作为对照组，虽然也指定足部着地
角度，但还是自然步态。

所有受试者接受为期 6 周的训

练，在此期间他们通过佩戴于腿上
的振动装置来帮助自身在跑步机上
维持指定步态。训练结束后，受试
者 被 要 求 每 日 练 习 新 步 态 至 少 20
分钟直至形成肌肉记忆。定期随访
数据显示，受试者基本能保持指定
步态。

一年后，所有受试者报告对膝关节
疼痛的感受情况，并接受软骨损伤程度
评估。结果显示，干预组报告的疼痛缓
解程度介于布洛芬等非处方止痛药与
奥施康定等阿片类药物之间，且软骨退
化速度较对照组明显减缓。

不过研究人员也表示，并非所有人
都能通过调整步态来减轻膝关节负
荷。这种步态调整疗法在投入临床应
用前仍需简化流程，研究中用于确定最
佳足部角度的动作捕捉技术成本高昂
且耗时较长。 据新华社

国际期刊《烟草控制》最新刊发的一
项新研究显示，吸电子烟的青少年后续
吸烟可能性显著增加，并与多种健康问
题显著相关。

这项大规模综合研究由英国约克大
学和伦敦卫生与热带医学院研究人员合
作展开。研究荟萃分析了关于青少年吸
电子烟的 56 篇综述研究，内容涵盖了
384项相关独立研究。

结果显示，吸电子烟的青少年未来
成为吸烟者的可能性是不吸电子烟青少
年的约3倍。分析还发现，吸电子烟会增
加年轻人患哮喘等呼吸系统疾病的风

险，并与肺炎、精子数量减少等健康问题
有关联性。此外，青少年吸电子烟还与
后续的饮酒、吸食大麻等行为相关。

据估算，英国11岁至15岁的未成年
人中有四分之一吸过电子烟。今年6月1
日，英国对一次性电子烟的禁令正式生
效，以应对吸电子烟行为在青少年群体
中蔓延的问题。

世界卫生组织呼吁各国政府将电子
烟与传统烟草产品同等对待，警告电子
烟可对健康造成危害，尤其是对青少年
和年轻人有诱导尼古丁成瘾的风险。

据新华社

国家卫生健康委办公厅日前公
布《86 个罕见病病种诊疗指南（2025
年版）》。

2023年9月，国家卫生健康委等部
门联合发布《第二批罕见病目录》，纳入
包括软骨发育不全、获得性血友病等86
种罕见病。为进一步提高罕见病诊疗规
范化水平，保障医疗质量安全，国家卫生
健康委组织对《第二批罕见病目录》中的
86个病种分别制定了诊疗指南。

中国罕见病联盟执行理事长李林
康指出，诊疗指南对 86 个罕见病病种
的临床表现、诊断方法、医疗干预等提
出明确指导，体现了健康中国建设对个
体健康全生命周期关怀的时代要求，对
罕见病的早筛早治有重要指导意义。

记者在诊疗指南中看到，软骨发
育不全（ACH）是一种导致非匀称性身
材矮小的遗传性疾病。其典型的临床
表现为四肢长骨近端短缩、大头畸形、
三叉戟手以及特殊面容（前额突出、面
中 部 发 育 不 良 呈 现 后 凹 和 鼻 梁 塌
陷）。临床诊断主要基于疾病表现和

影像学特点。目前 ACH 在国外仅有
一款获批的对因治疗药物，国内尚无
特效药物正式获批，治疗策略主要是
针对症状及并发症给予相应处理。对
于临床确诊为 ACH 的患儿，定期随访
和系统评估至关重要，了解其生长发
育状况及并发症，以便多学科合作及
时进行医疗干预。

近年来，国家对罕见病诊疗高度重
视，2018年发布《第一批罕见病目录》，
纳入121种罕见病，并配套出台诊疗指
南。同年成立中国罕见病联盟，推动多
方协作。

数 据 显 示 ，我 国 罕 见 病 患 者 约
2000 万人，每年新增患者超 20 万人。
2025 年 1 月 1 日起正式施行的新版国
家医保药品目录中，新增 13 种罕见病
用 药 。 近 年 来 ，脊 髓 性 肌 萎 缩 症

（SMA）、戈谢病、重症肌无力等罕见病
治疗用药相继被纳入目录……目前，已
有90余种罕见病用药被纳入国家医保
药品目录，大幅减轻患者负担。

据新华社

许多人认为吃生鱼片时蘸芥末可
以杀菌，甚至能杀死寄生虫，但这种说
法并不科学。虽然芥末含有丰富的异
硫氰酸盐，能抑制微生物生长，但因作

用时间长短问题，以及不同品牌芥末的
配方种类不同，杀菌效果存在不同程度
的差异。此外，芥末并不能杀死鱼肌肉
内的裂头蚴。 据@科学辟谣

肌肉线条分明才是健康的好身材吗？

肌肉线条特别清晰分明的人，往往
体脂率非常低，而过低的体脂率却未必
能带来健康。一方面，脂类是合成雌激
素和孕激素所必需的原料，而脂肪组织
也可以储存这些激素，如果体脂率过低
就会影响到这些激素的分泌，进而导致
女性出现月经延迟、闭经、不孕、提前绝

经等健康问题，并可能引发骨质疏松。
另一方面，体内脂肪和肌肉较多的人，
比起瘦子或是健壮但体脂率很低的人，
遇到意外比如重大疾病、感染、重伤等
情况，有更充足的能量和资源储备，更
容易撑下来。

据@科学辟谣

夏天洗冷水澡，更容易降温吗？

人体散热主要依赖皮肤血管扩张
（增加散热面积）和汗液蒸发（带走热
量）。高温难耐时，凉水澡的确能快
速带走热量，带来“短暂降温”的效

果，但随着皮肤温度回升，血管会再
次扩张，身体反而可能因“冷热反复”
更感燥热。

据@科学辟谣


