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近日，一则关于“水银体温计血压计明年起禁产”的消

息，引发热议。根据国家药监局的通知，自2026年1月1

日起，我国将全面禁止生产含汞体温计和含汞血压计产

品。这意味着，那支用前甩一甩、陪伴过几代人的水银体

温计，将正式与我们说再见了。

此次告别，背后有着切实

的健康与环保考量。水银，即

金属汞，其毒性早已被科学充

分证实。一支标准的水银体温

计内含约 1 克汞，一旦破碎泄

露，汞会迅速散落成难以彻底

清理的微小珠滴，如果不及时

收集处理，会很快挥发为无色

无味的汞蒸气。汞蒸气可经呼

吸道被人体吸收，长期接触或

急性暴露可能导致神经系统损

伤、肾脏损害等严重后果。1克

汞经传播后，可能使一个 10 万

平方米的湖泊中，所有的野生鱼类污染至不安全食用标

准。世界卫生组织早已将汞列为重大公共卫生关切化学

品，并推动在全球范围内逐步淘汰含汞医疗器械。我国的

禁产决定，正是履行《关于汞的水俣公约》的切实举措，也

是从源头上预防汞污染和中毒风险的主动作为。

随着含汞产品的退场，许多人不禁关心：今后我们该用

什么来测量体温和血压？以体温计为例，水银体温计历来

以测量准确、价格低廉深入人心，而目前市面上常见的电子

体温计，价格从几十元到数百元不等，差异显著。要让政策

切实贴近民生，就需要正视这一现实，鼓励企业研发生产物

美价廉的“平替”型产品，通过

技术进步和规模效应降低成

本，真正实现安全与实惠兼顾。

拿起来，甩一甩，对光细

看……这套熟悉的动作，连同

那根小小的水银体温计，承载

着许多人的温暖记忆。在不

少家庭中，它曾是药箱里的

“标配”，是父母轻触孩子额头

后，那份小心翼翼的守护。但

医学的进步总是伴随着工具

的革新——从听诊器血压计

到电子血压计，从传统化验到

快速检测试纸……医疗用具的每一次迭代，都意味着健康

监测精度与安全标准的提升。告别一样熟悉的事物，难免

令人不舍，但这也是社会向前发展的常态，在“舍”与“得”

之间，我们正铺就一条更安全的健康之路。

来源：学习强国

再见啦，水银体温计
你家还有水银体温计吗？

针对冬季带来的皮肤干痒问

题，有些人认为是皮肤“不干净”导

致的，盲目使用含硫黄的香皂洗澡，

认为其成分更健康、有杀菌抑菌的

作用。但北京大学第一医院皮肤性

病科主任医师李航提醒公众，使用

这种碱性过强的香皂洗澡，更容易

破坏皮肤屏障。

洗澡太频繁洗掉天然油脂
李航介绍，冬天皮肤干痒的主要

原因不是“不干净”，而是气候干燥导

致皮肤屏障受损。此时如果盲目增

加洗澡次数、过度清洁，只能解决一

时的瘙痒，后续可能会带来更严重的

皮肤问题。

此外，千万不要用过热的水烫

洗。人体皮肤表面有一层油脂作为

保护膜，覆盖在皮肤表面，它可以锁

住水分，水温越高，保护性的油脂越

容易被溶解。冬天本身皮肤就干

燥，用高温热水烫洗，可能进一步破

坏油脂，导致皮肤更加干燥、脆弱，

只要稍微受一点刺激就可能引起剧

烈的瘙痒，甚至诱发皮肤疾病。

洗护品碱性强肌肤更紧绷
首先，针对“用含硫黄的香皂洗

澡，其成分更健康、可以帮助皮肤杀

菌抑菌”的说法，李航解释说，硫黄

成分有杀菌抑菌的作用，但这种香

皂本身的碱性非常强，容易破坏皮

肤屏障，洗后反而会加重皮肤紧绷

感。因此建议大家冬天一定要用温水洗澡，避免

使用碱性太强的香皂。

其次，洗完澡后，建议用毛巾轻轻地拍皮肤、

吸干水分，不要使劲揉搓。擦干后要尽快涂抹保

湿乳，迅速形成保湿膜、锁住水分。如果出现皮

肤干痒的问题，要适当地减少洗澡的频率，洗澡

时间也不宜太长。

搓澡太卖力肌肤变得更敏感
最后，李航提醒大家，要改掉大力搓澡的习

惯。搓澡搓出来的所谓的“泥”，本质上是皮肤上

最外层的角质层，是保护皮肤的重要防线。洗澡

时使劲搓泥，容易把皮肤分泌的油脂破坏掉。虽

然搓澡时感觉很解痒，但实际上是破坏了皮肤屏

障，相当于让肌肤“大门敞开”，这时皮肤会变得

异常敏感。 来源：北京青年报
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在京召开的全国医疗保障工作会议披露，我国稳步扩

大生育保险覆盖面，鼓励灵活就业人员参加生育保险，全

国生育保险参保人数达2.55亿人。为积极适应人口发展

战略，明年将进一步完善生育保险制度，将根据医保基金

可承受能力，合理提升产前检查医疗费保障水平，探索制

定产前检查项目在内的基本服务包，减轻参保人生育费用

负担，力争全国基本实现政策范围内分娩个人“无自付”。

目前，31个省（区、市）和新疆生产建设兵团均已将符

合条件的辅助生殖项目纳入医保，7个省份实现政策范围

内住院分娩医疗费用全额保障，近95%的统筹区将生育津

贴直接发放给参保人。

下一步，将推动把灵活就业人员、农民工、新就业形态

人员纳入生育保险覆盖范围，积极探索将城乡非就业人员

纳入覆盖范围的可行性。同时，国家医保局要求所有省份

均要将适宜的分娩镇痛项目按程序纳入基金支付范围，落

实完善辅助生殖技术项目医保支付管理。严格落实国家

法定产假期间生育津贴待遇，全面实现生育津贴按程序直

接发放给参保人。 来源：人民网

生育保险制度明年进一步完善

力争我国基本实现政策范围内分娩个人“无自付”

肺是体内气体

交换的场所，通过

肺的呼吸作用，不

断呼浊吸清，吐故

纳新，实现机体与

外界环境之间的气体交换，以维持

人体的生命活动。今天，药师为大

家带来了冬季中药养肺的方法。

白色食物宜冬季 中医认为

“肺为娇脏，肺通过气管、喉、鼻与

自然界大气直接相通，容易受外界

环境的影响，特别是风寒邪气”。

冬季是慢性肺部疾病高发时期，此

时养肺可以增强肺功能，预防慢性

肺部疾病发作，比如慢性阻塞性肺

病、慢性支气管炎、哮喘等。

根据中医理论，白色入肺。冬

季可以多吃百合、白莲子、银耳、莲

藕等白色食物来润肺养肺。莲藕

生食可清凉入肺，熟食可健脾开胃；百合能润肺止咳、清心安

神，可与西芹等一起炒或与糯米熬粥。

选择温补药材进补 遵循“虚者补之，寒则温之”的原

则，冬季可以在膳食中加入温热性具有补益肺肾功效的中

药，如西洋参、太子

参、沙参、麦冬、石

斛、玉竹、杏仁、天

花粉、芦根等。但

需注意，服用时应谨

遵医嘱，对症下药。

制作药膳超简单 百合粥

将百合碾碎成粉末，和糯米同

煮，具有润肺调中的功效。

雪梨川贝汤雪梨掏核，放入

研末的川贝母和冰糖，隔水蒸

制，能润肺化痰止咳。

麦冬泡水每次用麦冬3至5

颗泡水喝，有助于养阴生津，润

肺清心。

适量运动别忽视 适量运

动能够增强肺功能、提高免疫

力。运动时注意遵守“收养肺

气”原则，运动量不宜过大，防止

因出汗过多耗损阳气。

需要提醒大家的是，中药养肺因人而异，具体方法应根

据个人体质和病情选择。如有需要，请咨询医生。

来源：人民网

冬季养生 记得先养肺
最近，一名女孩为减肥每

天跳绳3000下患上足底筋膜

炎的话题登上热搜。首都体

育学院体医融合创新中心主

任郭建军介绍，跳绳是一项高

效的全身性有氧运动，对心肺

功能、协调性和减脂塑形确有

益处。但若不得法，反而可能

给身体带来伤害，如足底筋膜

炎、跟腱炎、腰椎问题以及膝

关节损伤等。开始跳绳计划

前，应评估自身体能状况，体重

过大、有关节旧伤等人群应在

专业指导下进行。跳绳前要

做5~10分钟动态热身，如关节

环绕、高抬腿、原地小跑等。跳

绳时掌握正确动作要领，保持

身体中正，收腹挺胸，不含胸驼

背。摇绳主要靠手腕发力，手

臂尽量不动或小幅摆动。一旦

在运动中出现持续性疼痛，应

立即停止，及时就医，切勿硬

扛。来源：人民网
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