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生活气象指数
噪感冒指数：少发
  各项气象条件适宜，无明显降温过
程，发生感冒机率较低。
噪紫外线指数：中等
  属中等强度紫外线辐射天气，外出时
建议涂擦SPF高于15、PA+的防晒护肤品。
噪过敏指数：易发
  天气条件易诱发过敏，易过敏人群应
减少外出。
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  3月18日是第26个全国爱肝日，主题为
“遏制肝硬化，远离肝癌”。肝脏是人体
“沉默的器官”，早期病变几乎无症状，如
何才能预防肝癌，做到早发现、早治疗？重
庆医科大学附属第一医院肝胆外科主任顾劲
扬进行了解答。
  顾劲扬介绍，肝脏几乎没有痛觉神经，
代偿能力极强，早期肝癌几乎无症状。但
是，一旦进入肝功能失代偿的中期甚至晚
期，身体往往会发出典型的“黄红黑”三色
警报——— 黄：皮肤、眼白变黄，尿液颜色像
浓茶，这是黄疸。红：出现“蜘蛛痣”，即
胸前、颈部出现带红点的血丝；或出现“肝
掌”，即手掌心泛白，大鱼际、小鱼际发
红，与普通人的手掌皮肤均匀呈现淡红色有
所不同。黑：大便颜色突然变黑，像柏油一
样发亮，这是提示消化道出血。
  专家提示，身体出现这“三色信号”，
不一定就等于患了肝癌，很多严重的肝硬化
患者同样会出现这些体征。这些信号可以看
作是“肝癌的高危信号”，需要警惕。
  同时，还有一些身体表现可能是肝癌警
报，比如全身性疲乏，不是普通的累，而是
睡够了觉也无法缓解的深度疲劳；消化道不
适，莫名腹胀、食欲减退，特别是看到油腻
食物感到恶心；腹部莫名增大、腹胀感加
重，右上腹肝区有持续性的钝痛或隐痛。
  专家提醒，身体表现仅可作为发现肝癌
的信号，更重要的是主动筛查。顾劲扬告诉
记者，身体一旦出现“黄、红、黑”表现，
要尽快就医，在专业指导下完善检查。同
时，有乙肝、丙肝、肝硬化的高危人群，最
好每半年做一次肝脏超声和甲胎蛋白检测，
这是发现早期肝癌的科学有效的办法。

预防肝癌

警惕身体的“黄红黑”信号

　　新华社北京3月19日电　“春雨惊春清谷天”。3月20
日，春天的第四个节气“春分”来了。在中医看来，在这
莺飞草长的仲春时节，养生防病亦应顺应自然，疏肝健脾
正当其时。
　　《春秋繁露》中说，“春分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒
暑平”。春分时节，气候由寒向温过渡，虽然自然界阳气升发
较旺，气温快速回升，但寒流不时来袭，昼夜温差依然较大。
　　首都医科大学附属北京中医医院主任医师韩强说，春
分时节具有“阴阳各半，寒热交争”的特点，加之“春气
升发”，人体易出现阴阳失衡、气机失调等状况。
　　常见的困扰之一便是情志疾病。根据中医理论，春季
与五脏的肝相应，春分阳气升发，人体若肝阴不足，则易
出现肝阳上亢或肝气郁结的相关症状，表现为头晕、失
眠、抑郁、焦虑、胸闷、胁痛等。
　　同时，春分后雨水渐多，易使湿气困脾，而此时人体
内里相对虚寒，脾中阳气不足，致使出现脘腹胀满、乏力
的症状。忽冷忽热的气候也易使人伤风着凉，出现感冒、
咳嗽等。
　　“春分时节，养生防病的核心在于调和阴阳、疏肝健
脾，以顺应自然界‘阴阳各半’的平衡状态。”韩强说。
　　专家建议，春分时节继续保持“春捂”的习惯，重点
护住颈背、腹部，不可骤减衣物，以防风寒之邪乘虚而

入；早就寝，并早早起身，于庭院中散步，舒缓身体，以
使神志勃发。春分肝气旺盛，而肝主疏泄，应调畅情志。
　　韩强介绍，对于气机不振的患者，中医在开方时，会
适当增加升发阳气的中药，比如柴胡、葛根、升麻；对于容易
生气、烦躁的患者，也会用郁金、青皮、白芍等调节肝气。
　　饮食方面则应注重健脾祛湿，顺应天时食用具有升发
特性的食物，如韭菜、豆芽、香椿等。考虑到肝气过旺会
有损脾的功能，可增加山药、红枣、小米等食物以健脾
益气。
　　顺应节气变化养生，还需“动静结合”。春分时节春
暖花开，正是户外活动和锻炼身体的好时机。
　　湖南中医药大学第一附属医院心血管内科主任医师谭
超认为，此时运动宜舒缓柔和，八段锦是优选，可疏通肝
气，助阳气升发，缓解春困；慢跑、散步则能促进气血循
环，温和提升免疫力；放风筝、登山远眺则可舒展筋骨、
放松眼部。
　　“调和身体状态，还可选用温和的代茶饮。”谭超介
绍，菊花决明子茶可疏肝明目，缓解春季眼干疲劳；陈皮
茯苓茶能健脾祛湿，改善腹胀困乏；连翘薄荷茶则可疏肝
调神、清新醒神，有助减轻春困。
　　俗语说，春分不养，一年白忙。趁着阳气升发，让身
体与自然同频共振，方能不负春光，健康常在。

春分至 疏肝健脾正当时

  新华社北京3月18日电 春季是麻疹发病的高峰季
节，近期部分国家出现麻疹疫情。中国疾控中心主任医
师余文周18日在国家卫生健康委新闻发布会上提醒，
2025年麻疹报告病例数居前10位的国家中有6个与我国
接壤，我国面临较大疫情输入风险。同时，我国个别地
区也出现了局部疫情上升或小范围聚集性疫情情况。
  麻疹是由麻疹病毒引起的，以发热、出疹为主的急
性呼吸道传染病，主要通过空气飞沫传播，传染性强，
儿童易感染。患者可能出现肺炎、喉炎、中耳炎、心肌
炎、脑炎等并发症，也易导致死亡。
  余文周说，接种麻腮风疫苗是预防麻疹最有力的措
施之一。当前，我国适龄儿童麻腮风疫苗接种率保持在
较高水平。
  针对目前国际国内疫情形势和个别地区存在的防控
隐患，国家疾控局、国家卫生健康委要求各地加强常规
免疫接种工作，督促常规免疫薄弱地区加强疫苗查漏
补种。
  余文周提示，要认真核对儿童麻腮风疫苗接种史，
未接种或未全程接种的儿童需及时到接种单位补种麻腮
风疫苗。有出境旅游或活动等情况时，要密切关注目的
地国家疫情，在境外注意个人防护。如前往麻疹疫情严
重的流行地区，建议在出发前核查含麻疹成分疫苗的接
种记录，必要时可在出境前21天接种1剂次麻腮风
疫苗。

儿童易感染、传染性强

专家提醒警惕麻疹输入风险
  据《扬子晚报》消息 你收到过“信用修复”诈骗
短信吗？中国人民银行发布的一次性信用修复政策即将
于2026年3月31日结束。近期，金融诈骗盯上了信用修
复，不法分子谎称有渠道可进行“征信洗白”“停息挂
账”等，实施网络金融诈骗。对此，国家金融监督管理
总局北京监管局发布风险提示，广大金融消费者要警惕
以下三类陷阱。
  陷阱一：假冒网站骗盗刷。不法分子诱导消费者点
击短信链接，登录高仿网站“还款”，窃取银行卡号、
密码及验证码。随后利用窃取的信息盗刷资金，导致消
费者钱财两空且债务未消。
  陷阱二：虚假催收逼转账。不法分子冒充贷款机构
催收人员，以“逾期罚息翻倍”“纳入失信名单”“上
门催收”“影响子女升学”“将被起诉”等话术恐吓消
费者，谎称需立即转账还款才能减免罚息、撤销逾期记
录，诱导消费者向其提供的私人账户转账。
  陷阱三：虚假协商骗信任。不法分子声称代表银行
进行“债务重组”或“停息挂账”协商，骗取消费者信
任后，索要高额“手续费”“咨询费”“材料费”，待
费用到手后，对方随即失联。
  一旦收到催收短信，切勿直接点击链接或拨打短信
中的电话。应主动联系金融机构，核实债务真实情况及
催收人员身份。不向个人账户转账、不扫描不明二维
码、不透露短信验证码。不随意点击陌生短信链接。

“停息挂账”、假冒网站

警惕“征信修复”诈骗套路

粉樱缀枝醉春光
  春分至，万物生。日前，
城区虞河景区的早樱悄然绽
放，淡粉色花朵簇拥枝头，宛
若灵动的粉色精灵，在春风中
轻轻摇曳。本报记者 石风华
通讯员 黄俊林
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