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读懂腹痛“信号”解锁应对“密码”

不同腹痛症状，往往对应
不同病症，但也存在易混淆的
情况。

肝脏疾病、胆囊炎、胆结石
引发的疼痛主要是右上腹痛。
肝脏疾病的疼痛多为持续性胀
痛或隐痛，这是因为肝脏被一
层薄薄的被膜包裹着，当肝脏
发生病变时，被膜受到牵拉就
会产生疼痛。而胆囊炎的疼痛
则更为剧烈，呈阵发性绞痛，常
常在进食油腻食物后发作或加
重。胆结石引起的疼痛则可能
在右上腹出现剧烈的绞痛，疼
痛可向右肩背部放射。这三种
疾病在右上腹的疼痛虽然位置
相近，但疼痛的性质和特点却

有所不同，需要仔细鉴别。
引发中上腹痛的主要有胃

溃疡、十二指肠溃疡、急性胃炎
等疾病。胃溃疡的疼痛多为灼
痛或刺痛，通常在餐后半小时
至一小时出现。十二指肠溃疡
的 疼 痛 则 多 为 饥 饿 痛 或 夜 间
痛，进食后可缓解。急性胃炎
的疼痛多为隐痛或胀痛，常伴
有恶心、呕吐等症状，且发病前
可能有不洁饮食史。

全腹痛的症状。腹膜炎的
疼痛最为显著的特点是腹部压
痛明显。胃肠穿孔引起的全腹
疼痛则更为剧烈。腹腔脏器破
裂导致的疼痛极为剧烈，常伴
有休克症状。

立夏之后，气温逐渐升高，人们更
加关注家中食品的保质期。食品在保
质期内就一定安全吗？消费者有没有
办法延长食品的保质期呢？

营养专家表示，设定食品保质期
的目的之一是提醒销售方和消费者，
食品储存时间超过保质期后，可能存
在品质下降、劣变甚至腐败等风险。

食品保质期和保质条件配套。经
过杀菌、灭菌处理后密封的食品，其
保质期标示仅能保证开封前的储藏
时间。开封后，食品接触了空气中的
微生物，就不能继续在室温下长期保
存。因此，番茄酱、黄豆酱等调味酱
料包装上都有“开封后请冷藏保存”
的字样。

基于“保质期和保质条件配套”的
前提，消费者买到食品后可以想办法
延长保质期。营养专家介绍说，一般
来说，常温保存的保质期是按照 25 摄
氏度左右的室温来确定的。高于此温
度，实际保质期就会缩短。低于此温
度，微生物的增殖和产毒能力变弱，实
际保质期就会延长。

对于盒装豆腐、巴氏奶、鲜肉、鲜
虾等需要冷藏、易腐败的食品，购买后
将其立刻放入-1 至 0 摄氏度的冰箱保
鲜层储存，相比放在 4 至 6 摄氏度的冷
藏室，可延长几天保质期。对于可以
室温保存的大包装食品，若保质期内
难以吃完，可以将其拆分成小份，使用
不透水、不透气的密封材料妥善包装
后放入冰箱储存。

茶叶、坚果等储存时间过长容易
变味的食品，同样可以采取分装密封
的方式保存，用不透水、不透气的包装
严密封好后放入冷冻室保存，能够延
缓食品变味的速度。

面包、馒头等淀粉类食品若无法
及时吃完，冷藏易变干变硬，将其放入
冷冻室则可以保存数月，食用前取出
蒸烤一番，口感新鲜如初。

据中国消费网

问：对于无理由退货服务，线
上线下的监管有何不同？

答：从监管来看，经营者拒不
履行网购商品七日无理由退货义
务的，依据消费者权益保护法实施
条例，由市场监督管理部门或者其
他有关行政部门责令改正，并可给
予警告、没收违法所得、罚款等行
政处罚。

经营者拒不履行线下销售的
商品无理由退货承诺的，则承担民
事违约责任。市场监管等部门可

以对其进行行政指导，督促其履行
无理由退货承诺，但不能依据消费
者权益保护法及其实施条例进行
行政处罚。

《售后服务 无理由退货服务
规范》作为推荐性国家标准，明确
现场销售经营者应按承诺内容或
双方约定向消费者提供无理由退
货服务，“无理由退货”不再是线上
专 属 ，有 助 于 进 一 步 优 化 消 费 环
境，让消费者放心、安心消费。

林丽鹂（据《人民日报》）

随 着 天 气 转 暖 ，户 外 活 动 、外 出
旅游以及亲友团聚增多，在亲近大自
然、亲朋好友团聚的同时，我们要做
好预防传染病的相关准备。市疾病
预防控制中心传染病预防控制所副
主任医师高璐提醒大家可以从以下
几个方面开展：

1.做好个人防护：在交通场站停留
期间，根据需要可佩戴一次性外科口
罩，接触公共设施后避免触摸口鼻眼，
咳嗽或打喷嚏时用纸巾或肘部遮挡。
做好手部卫生,可以准备免洗洗手液
或消毒湿巾进行手部的清洁；有条件
的情况下，还是提倡流动水、肥皂规范
洗手。

2.合理安排行程：提前了解交通场
站安检进出口位置、候车信息，缩短停
留时长。

3.如身体不适，做好以下工作：

症状监测

发热：体温≥37.3℃（建议出行前
及途中每日测量 1 至 2 次）。

呼吸道症状：咳嗽、咽痛、鼻塞、呼
吸困难等。

消化道症状：腹泻、呕吐、腹痛（尤
其警惕诺如病毒、食源性疾病）。

其他感染症状：乏力、肌肉酸痛、
皮疹、结膜充血等。

特殊人群附加监测

慢性病患者（如高血压、糖尿病）：
监测血压、血糖是否稳定。

过敏体质者：注意是否接触过敏
原（如花粉、食物）。

暴露史记录

是否接触过传染病患者（如流感、
新冠等）。

是否前往过动物市场、野外水域
等高风险场所。

出行前发现异常，若出现发热、持
续咳嗽或腹泻等症状，建议取消或推
迟出行，居家观察或就医。

旅途中发现异常或紧急情况

在景区、车站等场所，向服务台或
志愿者说明情况，寻求帮助。

交通途中（如飞机、高铁）请告知
乘务人员，必要时调整座位。

就近就医：通过地图 App 搜索附近
医院，优先选择有发热门诊的医疗机构。

返 程 后 出 现 呼 吸 困 难 、心 慌 、胸
闷、持续高热、剧烈头痛、皮疹等，应立
即就医，并主动告知医生近期旅行史。

本报记者姜凯琦 通讯员刘锐

外出游玩预防传染病

春夏季节是蚊虫、蜱虫
活跃的高峰期。市疾病预防
控制中心消毒与病媒生物预
防控制所所长吴彤宇提醒大
家做好以下防护措施：

穿着防护

1.长袖长裤：前往蚊虫
密集的地区，如森林、沼泽、
草地等，尽量穿着长袖上衣
和长裤。可以选择浅色系
的衣物，因为深色衣物更容
易吸引蚊虫，不要穿凉鞋，
裤腿塞进袜子里。

2.衣物材质选择：最好
选择质地较为紧密的衣物
材 质 ，像 棉 质 、涤 纶 等 ，这
样蚊虫的口器较难穿透衣
物 叮 咬 到 皮 肤 。 同 时 ，衣
物 的 表 面 最 好 光 滑 一 些 ，
这样蚊虫也不容易附着在
上面。

使用驱蚊产品

1. 选 择 成 分 含 有 避 蚊
胺、驱蚊酯等有效成分的驱
蚊液是较好的选择。通过
挥发在皮肤周围形成汽状
屏障，一般来说驱蚊液能提
供数小时的防护。

2.在使用驱蚊液时，要
按 照 产 品 说 明 进 行 操 作 。
先将驱蚊液喷洒在手上，然
后均匀地涂抹在暴露的皮
肤上，如手臂、腿部、颈部等
部位。需要注意的是，不要
直接对着皮肤喷洒，避免进
入眼睛、嘴巴等敏感部位。
同时，也不要接触伤口，以
免引起刺激或过敏反应。

环境防护

1. 住 宿 尽 量 选 择 有 良

好 防 蚊 设 施 的 房 间 ，如 安
装 了 纱 窗 、纱 门 的 房 间 。
在 入 住 后 ，要 检 查 纱 窗 和
纱 门 是 否 完 好 无 损 ，确 保
没 有 缝 隙 让 蚊 虫 进 入 室
内。对于没有纱窗纱门的
房间，可以使用蚊帐，并且
睡前要仔细检查蚊帐内是
否有蚊虫。

2. 选 择 住 宿 地 点 时 ，
也 要 考 虑 周 边 环 境 。 尽
量 避 免 选 择 靠 近 垃 圾 桶 、
死 水 区 域（如 水 洼 、池 塘
等 容 易 滋 生 蚊 虫 的 地 方）
的 房 间 。

户外活动

1.在户外活动时，远离
蚊 虫 的 栖 息 地 ，如 茂 密 的
草 丛 、潮 湿 的 沟 渠 等 。 如
果 需 要 经 过 这 些 区 域 ，尽
量 快 速 通 过 ，并 且 做 好 防
护措施。

2.尽量避免在蚊虫活动
高峰期出行：一般来说，蚊
虫在黎明和黄昏时活动比
较频繁。如果可能的话，尽
量避免在这个时间段进行
户外活动。如果必须在这
个时间段出行，要特别加强
防护措施。

个人措施

1.保持个人清洁：及时
清洗身体的汗液等分泌物，
因为汗液中含有的乳酸等
成分容易吸引蚊虫。

2.了解出行目的地的疾
病流行情况。

3. 一 旦 出 现 叮 咬 后
发 热 ，及 时 就 医 并 告 知
医 生 。
本报记者姜凯琦 通讯员刘锐

喷雾和爽肤水补不了水

怎样延长食品保质期 相关国家标准5月1日起实施

线下购物“无理由退货”怎样操作
推荐性国家标准《售后服务 无理由退货服务

规范》5月 1日起正式实施，对无理由退货的退货

条件、退货流程、服务监督与评价等给出了建议。

记者就消费者关心的问题采访了市场监管总局相

关司局负责人。

问：为什么线下（现场）销售的
商品无理由退货和线上销售相比更
难实现？

答：线下销售的商品无理由退
货难主要因为网购商品无理由退货
是强制性要求，线下销售的商品无
理由退货则是“经营者自愿承诺”。

消费者权益保护法第二十五条
规定，经营者采用网络、电视、电话、
邮购等方式销售商品，消费者有权
自收到商品之日起七日内退货，且
无需说明理由。因此，网购商品七
日 无 理 由 退 货 是 经 营 者 的 法 律 义
务，也是消费者的合法权利。同时，
市场监管总局出台了配套规章《网
络购买商品七日无理由退货暂行办
法》，网购无理由退货商品完好标
准、运费承担、退货程序等均有明确
规定，因此网购商品七日无理由退
货容易，实践中执行较好。

线下销售的商品无理由退货则
实行“经营者自愿承诺”原则。这主
要是因为，线上交易中，消费者“所
见”不一定是“所得”，“无理由退货”
符合非现场交易的规律和特征。线
下交易中，消费者能够现场体验、现
场验收商品，购买商品后无理由退
货 将 不 合 理 增 加 经 营 者 成 本 。 因
此，消费者权益保护法第二十四条
明确，经营者提供的商品或者服务
不符合质量要求的，消费者可以依
照国家规定、当事人约定退货，即线
下销售的商品有质量问题，经营者
方承担退货义务，是“有理由”退货。

线上线下的监管有何不同

线下无理由退货为何难

如何防蚊虫蜱虫叮咬

腹痛背后的原因复杂多样，
涉及多个系统。当出现腹痛症
状时，一定要保持冷静，仔细观
察疼痛的部位、性质、程度、持续
时间以及是否伴有其他症状等，
为医生的诊断提供准确的信息。

要养成良好的饮食习惯，
食物在烹饪过程中要充分煮熟
煮透，尤其是肉类、海鲜等高蛋
白食物，以杀死其中可能存在
的细菌、病毒和寄生虫。

暴饮暴食会使肠胃负担过
重，导致胃肠功能紊乱，引起胃
胀、胃痛等不适症状。

在进行运动前要做好充分
的热身准备，运动强度要根据个
人的身体状况进行。尤其是有
腹部病史或身体较为虚弱的人。

有基础疾病的人要按照医嘱
用药治疗，通过控制基础疾病的
发展，可以减少腹痛发生风险。

据《中国妇女报》

立夏作为夏天的第一个
节气，暖阳高照、万物蓬勃
生长。中医认为“夏气与心
气相通”，顺时养生，立夏之
后更要注意“养心”。立夏
时节要想祛湿护心，有哪些
妙招？

护心药膳：木棉花祛湿汤

材料：干木棉花 10克、赤
小豆 30 克、茯苓 15 克、陈皮
1 片、猪骨300克。

做法：所有材料放入锅
内，加入适量清水，慢火炖
煮 1 小时，最后调入适量盐
即可食用。

功效：木棉花清热利湿，
赤 小 豆 健 脾 消 肿 ，陈 皮 理
气，专克“湿热困心”，每周
喝 2 至 3 次。

适合人群：脾胃虚弱、湿
热 体 质 人 群（常 感 头 身 困
重、舌苔黄腻、大便黏滞、面
部油腻等）。

护脉妙招：草药泡脚

材料：艾 叶 20 克 、生 姜
3 片。

制法：将艾叶与生姜煮
水。泡脚水温最好控制在
40℃左右。

功 效 ：睡 前 泡 脚 15 分
钟，可驱寒湿、通血脉。

护神秘诀：晨练八段锦

重点动作：“双手托天理
三焦”“摇头摆尾去心火”。
锻炼时长以 15 至 20 分钟为
宜，做完以后，身体微微汗
出即可。

功效：借助日照温煦身
体，升阳祛湿，气血通畅。

据人民网

随 着 人 们 对 体 重 管 理
的 重 视 ，各 种 代 餐 饮 品 成
为 不 少 人 心 中 的 减 肥 利
器。不过，有研究发现，长
期不恰当地拿代餐饮品当
正 餐 ，可 能 会 出 现 微 量 营
养 素 缺 乏 等 问 题 ，带 来 健
康隐患。

代 餐 是 指 含 有 人 体 必
需营养素和低热量的加工
产 品 ，可 代 替 一 天 中 的 一
餐或两餐。常见的代餐形
式 有 代 餐 粉 、代 餐 棒 、代
餐奶昔以及代餐粥等。有
证 据 证 明 ，代 餐 可 控 制 体
重 ，如 2 型 糖 尿 病 患 者 ，或
者有严重疾病且无法从正
常食物中获得足够营养的
患者。

以 往 研 究 大 多 报 道 了
代餐的好处，不过近日，北
大公共卫生学院一项跟踪
14 年的研究称，喝代餐饮品

并不绝对安全，频繁使用代
餐可能会增加全因死亡风
险，这应引起代餐使用者的
注意。

研 究 者 称 ，代 餐 通 常
含 蛋 白 质 ，且 脂 肪 含 量
低 ，这 可 能 导 致 微 量 营 养
素的缺乏。该研究分析了
6770 人的数据，并分为 4 组：
每 月≤1 次、每 月 2 至 3 次、
每周 1 至 6 次、每天≥1 次 。
研 究 结 果 显 示 ，与 很 少 喝
代 餐 饮 品 者 相 比 ，每 天 和
每 周 喝 代 餐 饮 品 者 的 全
因 死 亡 风 险 分 别 增 加 52%
和 54% 。

且代餐饮品对女性的影
响更为显著。研究者称，代
餐影响健康的机制尚未完
全了解，需要进行进一步的
调查，建议应该在适当的频
率下使用代餐。

据《北京青年报》

常喝代餐饮品或给健康埋雷

祛湿护心试试“三护”法则

近期，随着季节更迭，医院急诊科
因急性腹痛就诊的患者数量有所增加，
其中不乏因误判季节变化引发的食物
中毒、肠胃型感冒以及与特定人群相关
的腹痛病例。

在日常生活中，人们可能会经历各
种各样的腹痛，有时只是短暂的不适，而
有时却疼痛难忍，甚至危及生命。在医
院的急诊腹痛科，时有痛到跪地不起或
上吐下泻以致面色灰白极度虚弱的病
人。了解腹痛，才能更好地规避风险。

在急诊中，成年人常见急腹症主要有
急性阑尾炎、胃肠炎或食物中毒、胆结石或
胆囊炎、泌尿系结石……不同的病因有不
同的症状。比如，急性阑尾炎典型症状表
现为转移性右下腹痛，疼痛通常先从脐周
开始，随后逐渐固定于右下腹。胆结石或
胆囊炎也会腹痛，但表现为右上腹剧痛，疼
痛可能会向右肩放射，往往在高脂饮食后
易发作。而泌尿系结石腹痛表现为侧腰或
下腹出现绞痛，疼痛程度较为剧烈，同时还
会伴有血尿。

女性特有的腹痛，比如急诊常见的有
宫外孕破裂、卵巢囊肿蒂扭转、盆腔炎等。

宫外孕破裂是一种极其危险的情况。
停经后，患者可能会突发下腹撕裂痛，同时
伴有阴道出血。严重的情况下，患者可能会
出现休克症状，血压急剧下降，危及生命。

卵巢囊肿蒂扭转通常发生在剧烈运动
后。单侧下腹剧痛，可能会伴有呕吐。

盆腔炎主要表现为下腹隐痛、发热、白
带异常。下腹的隐痛虽不剧烈，但持续不
断。体温不断升高，会让人感到浑身乏力、
头痛欲裂。还有白带异常，白带的颜色、气
味和质地发生变化，都提示盆腔内部可能
出现了炎症，需要及时关注和治疗。

未成年人群中，两岁以下
婴 幼 儿 人 群 以 肠 套 叠 为 较 严
重 的 腹 痛 原 因 。 患 儿 会 出 现
阵 发 性 哭 闹 、呕 吐 、果 酱 样 大
便等症状。

过敏性紫癜引发的腹痛，会
出现皮肤紫癜，很容易误诊为急
腹症。孩子的皮肤上突然出现
一片片紫色的斑点或瘀斑。腹
痛 可 能 是 阵 发 性 的 绞 痛 或 钝
痛。由于这种病症的表现较为
复杂，涉及皮肤和胃肠道等多个
系统，因此在诊断时需要综合考
虑各种因素，避免误诊误治。

老年人群，如果是吃完饭
后有剧烈腹痛，持续数小时甚
至更长时间，这可能是缺血性
肠病引发的。这类患者通常患

有动脉硬化等基础疾病。肠梗
阻 也 是 老 年 人 腹 痛 的 可 能 原
因，腹胀、便秘、呕吐是其主要
症 状 ，可 能 由 肿 瘤 或 疝 气 引
起。老年人的肠道蠕动功能相
对较弱，当出现肠梗阻时，食物
和粪便无法正常通过肠道，积
聚在肠道内，导致腹胀。而呕
吐物可能是胃内容物和胆汁的
混合物，带有强烈的酸臭味儿。

同时，部分老年人心肌梗
死时会出现上腹痛、恶心、冷汗
等症状，易误诊为胃病。当心
肌梗死发生时，有些老人可能
不会表现出典型的胸痛、胸闷
等症状，而是以腹痛、恶心等形
式呈现。这种不典型的表现往
往会误导患者和家属。

女性特有的常见腹痛有哪些

“一老一小”腹痛注意些什么

不同腹痛易混淆

预防腹痛要“分类施策”

问：线下无理由退货应该如何
操作？

答：对于线下无理由退货，《优
化消费环境三年行动方案（2025—
2027 年）》中提出“鼓励实体店承诺
无理由退换货”。鉴于线下无理由
退货是实体商品销售经营者“自愿
承诺”行为，标准在借鉴河北、江
苏、安徽、山东、四川、重庆等地实
践经验的基础上，兼顾保障消费者
合法权益和不增加经营者负担，对
相关要求给出细化建议。

关于线下无理由退货的商品
范围，要求经营者应根据自身经
营 条 件 和 经 营 商 品 属 性 明 确 适
用于无理由退货的商品范围，按
照 承 诺 的 可 无 理 由 退 货 商 品 范
围 为 消 费 者 办 理 退 货 。 对 于 承
诺 开 展 无 理 由 退 货 服 务 的 经 营
者，标准要求经营者应在营业场
所醒目位置以标注、张贴、悬挂、
摆放、电子屏等形式对承诺无理
由退货的商品范围、无理由退货
承诺内容等进行展示，并在销售
过 程 中 主 动 告 知 消 费 者 。 鼓 励

具 备 条 件 的 线 下 经 营 者 将 适 用
无 理 由 退 货 的 商 品 和 其 他 商 品
进行合理隔离摆放，方便消费者
辨识。

关 于 退 货 有 效 期 限 ，基 于 自
愿承诺原则，标准提出，线下无理
由退货有效期限按经营者承诺的
时间或由经营者与消费者双方共
同协商约定，有效期限自经营者
向消费者交付商品之日起计算。

关于退货方式，标准提出，选
择无理由退货的消费者可凭购物
凭证，携带商品及配件、赠品、保修
卡、说明书及外包装等，前往经营
者门店或通过双方约定的退货方
式，向经营者提出退货申请。

关于退货流程，标准提出，经
营者在收到退货申请后，应根据承
诺或双方约定，确认是否符合无理
由退货条件。对于符合条件的，应
受理退货，告知退货形式、时限等
信息，并按无理由退货承诺或双方
约定办理退货退款；对于不符合条
件的，不受理退货，并应向消费者
告知不受理原因。

线下无理由退货该注意什么

皮 肤 之 外 的 水 ，不 论
是 喷 雾 还 是 爽 肤 水 ，其 水
分 子 很 大 ，是 无 法 进 入 皮
肤屏障的。皮肤保湿的原
理在于使用分子大小合适
的水油混合护肤品来阻断
皮肤水分的蒸发，冬天“油

包 水 ”（霜 剂），夏 天“ 水 包
油”（乳剂），适合自己的保
湿护肤品既能保持皮肤湿
润 度 ，不 反 吸 、不 拔 干 ，同
时也不会吸附空气中的脏
东西。

据《劳动午报》


