
养生圈3 2023年12月25日 周一
责任编辑：许瑞英 版面设计：孙怡文
电话：81916093 E-mail：1133692@qq.com

灾害往往一触即发，但抢险救援不打无准
备之战。12月23日下午，衢州市衢江区红十字
会衢江救援队在衢化乌溪江段开展救援演练活
动。虽然近段时间寒风凛冽，但救援队员们对
待常态化的演练任务丝毫不懈怠，以饱满的精
神，锻炼体魄、精进技能。

通讯员陶弘 摄

■杭中

到了冬天，人们除了爱吃
热乎乎的烤红薯和糖炒栗子，
也爱吃甜蜜多汁的甘蔗。

甘蔗作为冬天常见的水果
之一，不但有“脾果”“补血果”
的美誉，而且还被古人称为“天
生复脉汤”，与《伤寒杂病论》中
的名方“复脉汤（原名炙甘草
汤）”有相似的作用。

复脉汤通过甘温之药补阳
益气，甘润之品滋阴养血，味甘
入脾，通过调中起到阴阳并补
之效。中医认为甘蔗有和中润
肠、缓肝助脾之功。

甘蔗的果汁约占70％，其
中糖含量可达 17％，因而有

“糖水仓库”之誉，其所含的糖
大部分是蔗糖，其次是葡萄糖
和果糖。除含糖外，还含有蛋
白质，脂肪，碳水化合物，矿物
质钙、磷、铁及多种维生素。现
代营养学认为，甘蔗可为机体
补充热能，对防治低血糖、消除
疲劳等有较好的疗效。同时甘
蔗对酒后烦躁、酒后不适也有
疗效，对于醒酒护肝有很好的
效果。

甘蔗的颜色不同，养生功
效有一定差异，而且生吃和熟
吃，功效也有不同。

生吃泻热。冬季气候干
燥，最适合吃甘蔗。很多人误
以为甘蔗吃多了会上火，其实

不然。甘蔗汁味甘、性寒，入
肺、胃经，清热润燥、生津止渴，
适用于阴虚肺燥所致的咳嗽、
胃阴不足所致的呕吐、热病及
暑热伤阴所致的口干口渴等。

熟吃益脾胃润心肺。《滇南
本草》中记载：“汁：治心神恍惚，
神魂不定，中风失音，冲开水
下。又熬饧食，和胃更佳。”“饧”
类似于现代的饴糖，这提示甘
蔗熬制之后有益脾胃。《随息居
饮食谱》也提到：“蔗汁煎成如
饴，色黑，甘温。和中活血，止痛
舒筋。越人产后辄服之。”

《本草纲目》提及：“治虚热
咳嗽，口干涕唾：甘蔗汁一升
半，青粱米四合，煮粥，日食二
次，极润心肺。”也指出了甘蔗
汁煮粥有益于滋润心肺。

此外，青皮甘蔗偏凉，紫皮
甘蔗偏温。肺胃热盛的人（鼻
孔呼气热、喉咙冒火），吃青皮
甘蔗；脾胃虚寒的人群，可以吃
紫皮甘蔗。

温馨提示：甘蔗性寒，脾胃
虚寒、胃腹寒痛者不宜食用。
无论甘蔗生吃还是熟吃，都不
建议血糖高的人群食用。甘蔗
剖面发黄、味酸，并有霉味、酒
糟味和生虫变坏的，均不能食
用，误食后容易引起霉菌中毒，
导致视神经或中枢神经系统受
到损害，严重者还会使人双目
失明，患全身痉挛性瘫痪等难
以治愈的疾病。

记者沈佳慧 通讯员应晓
燕、张煜锌报道 “我现在头很
痛，不知道需不需要来医院看
看。”前几日，浙江省立同德医
院急诊科电话响起，电话那边
传来了一位中年男性的声音。

丁先生家住杭州城西，天
气寒冷，一家人在家中烧炭取
暖，且只开了一条细缝通风换
气。取暖了六小时左右，一家
四口陆续出现头晕、头痛及恶
心等不适症状。

前来就医后，急诊科李怡
茜医师第一时间为丁先生一家
安排了检查。经查验，丁先生
一家为一氧化碳中毒，血液中
最高碳氧血红蛋白达到了
18%，且都有程度不等的头痛
症状。经过康复科医生潘佳飞

会诊后，丁先生一家做上了高
压氧治疗。经过积极治疗，一
家人血液中的碳氧血红蛋白均
降至正常，头晕头痛症状明显
缓解。后续丁先生一家人还需
继续接受高压氧治疗，有效防
止一氧化碳中毒后遗症的发
生。

一氧化碳中毒有哪些表现

每年冬季关于取暖导致一
氧化碳中毒的报道屡见不鲜，
该院康复科主任汪亚群表示，
近期天气寒冷，除了“烧炭取
暖”，在相对密闭的室内吃木炭
火锅、烧烤、围炉煮茶，紧闭门
窗用燃气做饭，在密闭的车库
或停车闭窗吹空调等，都有可
能是一氧化碳中毒的“元凶”。

一氧化碳中毒，轻则头痛、
眩晕、心悸、四肢无力、恶心、呕
吐等。血液中碳氧血红蛋白
10%~30%。

中度中毒，则表现为意识
障碍，浅至中度昏迷，亦可出现
抽搐及病理反射。皮肤和黏膜
呈现煤气中毒特有的樱桃红
色。血液中碳氧血红蛋白
30%~50%。

重度中毒，则深度昏迷，各
种反射消失，大小便失禁，四肢
厥冷，血压下降，呼吸急促，一
般会很快死亡。血液中碳氧血
红蛋白>50%。

医生提醒，当发现一氧化碳
中毒时，应立即打开门窗，移病
人于通风良好、空气新鲜的地
方，注意保暖。松解衣扣，保持
呼吸道通畅，对神志不清者应将

头部偏向一侧，清除口鼻分泌
物。如发现呼吸骤停，应立即进
行人工呼吸，并做心脏体外按
压。患者应保持安静休息，避免
活动加重氧的消耗。对于中重
度病人，在进行现场急救的同
时，应立即拨打120急救电话，
尽早送往有高压氧舱的医院进
行治疗，通过高压氧舱可以促进
一氧化碳的排出。

记者沈佳慧 通讯员陈雨
虹、吴玲珑报道 为了维持人
体机能的正常运转，我们每天
需要消耗大量的能量及水分，
经过新陈代谢，血液中的代谢
废物及多余水分最终形成尿
液，通过泌尿系统排出体外。

但是在生活中，有些人一
喝完水就想上厕所，有些人则
喝完水后很长时间都没有尿
意，这是怎么回事？到底哪种
现象更健康？

喝完水后
间隔多久上厕所比较合适？

浙江医院泌尿外科主任郁
建迪主任医师解释，水变成尿
液，一般需要30~45分钟，但由
于每个人的体质不同，再加上
尿液的形成会受到诸多因素的
影响，因此，喝水后排尿的频率
和时间也不一样。

不论是喝水后就想小便，
或者半天不去厕所的人，都可
能属于正常现象。

一般来说有六类因素会影
响排尿的间隔时间：

膀胱容量是影响排尿的重
要因素。膀胱体积小的人尿液
储存量少，稍微有尿液产生就
会刺激膀胱产生排尿的信号。

逼尿肌功能也会直接影响
到人们的排尿时间。膀胱为肌
性器官，其肌肉也称逼尿肌，通
过肌肉松弛、收缩功能来储存
及排出尿液。简单来说，逼尿
肌能够控制人们身体中尿液的
储存量。

还有喝水和憋尿习惯对排
尿也有一定影响。

不少人因为工作或学习的
原因，有长期憋尿的坏习惯，但
这会使膀胱内壁的敏感性降
低。而一旦膀胱敏感性降低，
即便膀胱中已经有充盈的尿
液，也不会产生很强的排尿
感。郁建迪提醒大家：憋尿不
是好习惯，要趁早改掉。

排尿时间还与出汗量大小
有关。天热时出汗多，体内的

水会更多地以汗液的形式被排
出体外。因此，夏天喝水多却
排尿少，也是种正常现象。而
当气温降下来，或者总是待在
空调房里，汗液蒸发少了，大部
分水分排泄的工作交给了肾
脏，尿液就相对比较多了。

除了以上这些，压力情绪
也会影响排尿。长期处于精神
高度紧张的状态，会增加肾脏
及膀胱的负担和压力，从而促
进尿液的产生排出。精神压力
过大的人排尿次数增多，夜尿
频繁。

排尿习惯的改变
警惕是疾病到来的信号

相较于排尿时间的间隔，我
们真正要关注的，其实是排尿习
惯的突然改变，如突然排尿次数
增多或减少；夜尿频繁；又或者
是存在尿急、尿痛等问题，这有
可能是疾病到来的信号。

首先有可能是肾功能受
损。肾脏是水分的主要代谢器

官，而尿液的形成需要经过肾
小球的滤过作用、肾小管和集
合管的重吸收等过程，因而肾
功能受损最明显的症状是排尿
量、尿色及尿液形态的改变，会
出现尿频、夜尿增多、泡沫尿、
血尿等情况。

也可能是下泌尿道问题。
如果存在下泌尿道的感染、腔
道相关的梗阻、刺激性病变（尿
道炎、尿道结石、膀胱结石等）
或者膀胱过度活动症（神经、肌
肉功能相关），都可能会造成排
尿频次、排尿量增加等改变。
而与此同时，还可能会伴随排
尿疼痛、尿色异常、腰痛等现
象。

糖尿病患者血糖水平过
高，血液中的渗透压也会发生
变化，人会时不时地感觉到口
干，就会不断地补水，不论是白
天还是夜晚，尿量都会增加，且
可伴有吃得多、体重下降的情
况。若是本身血糖偏高，还经
常性夜尿增多，就要关注是不

是已经发展成糖尿病了。
对于男性，当前列腺受到

感染时，会导致前列腺充血、水
肿，造成膀胱出口的部位有明
显的刺激，从而导致尿频、尿
急、尿不尽、尿痛的现象；当前
列腺功能退化导致前列腺增生
时，除了会引起排尿不畅、排尿
困难之外，还会因每次排尿不
充分，导致膀胱有效容量减少
而出现尿频。

对于女性，当子宫肌瘤体
积较大或位置异常时，会压迫
到膀胱，导致膀胱容量缩小，从
而引起尿频。

日常生活中我们应培养良
好的作息时间，不要熬夜，注意
饮食清淡，不要暴饮暴食，少吃
辛辣刺激、油腻的食物，多吃蔬
菜水果，补充维生素，多饮水，
勤排尿。此外，还要加强体育
锻炼，提高身体素质，增强免疫
力，并定期去医院进行检查，以
便于能及时观察肾脏的情况，
预防疾病的发生。

12月23日，清华大学官
方发布消息，该校校友朱令去
世。

朱令是清华大学化学系
物理化学和仪器分析专业92
级学生，在1994年和1995年
两次遭人蓄意投毒。1994年
末开始突发怪病，1995年后
经网络帮助被确诊为剧毒物

“铊（tā）中毒”。随后，警方
曾立案调查，但至今无果。
虽然经过医院大力救治解
毒，但也导致她终身伴随严
重后遗症。

铊的毒性本身并不很强，
但一旦中毒，会长时间毒害人
体机能，而且非常难以诊断，
因此也难以救治。急性铊中
毒目前没有专门的特效解毒
药物，但可以尽早使用比如普
鲁士蓝联合血液净化的血液
透析或血液灌流治疗。治疗
原则是尽早清除毒物、减少毒
物吸收，及时清除体内的铊以
减少消化道铊化合物的吸收；
如出现神经系统症状和其他
器官功能损害时，及时给予神
经营养、对症支持等综合治
疗。

我们生活中能接触到铊
吗？

铊属于被国家严格管制

的化学物质，人们在生活中一
般接触不到，化学商店中也买
不到。不过，铊中毒的事件并
不少见。铊能形成很多化合
物，如碳酸铊、硫酸铊、硝酸
铊、碘化铊等，前三种盐类的
水溶性很好，无异味、无色、剧
毒，曾用来当作杀鼠药及脱毛
剂，许多国家现在已限制或禁
止使用，但有一些国家仍在使
用。这种用途的铊可直接污
染环境，人体也可能因接触铊
而受到伤害。

生活中如何预防铊中毒？
避免接触铊。普通人群

生活中接触铊的机会比较少，
但在一些生产一线的工人，在
接触铊时，需要戴好口罩、手
套等防护工具。

避免铊污染。在一些矿
区种植食用蔬菜注意有害物
质的富集。

避免误食铊。生活中误
把铊盐当作食盐误服的案例
也有，因此如果生活、工作中
有接触铊盐，不要乱放混放。
更不要食用非国家专卖的食
盐。

提高警惕心。提高警惕，
害人之心不可有，防人之心不
可无。

（来源：健康时报）

喝完水后多久上厕所比较合适？

寒冬瑟瑟，小心“温暖”之伤
窗户留缝隙也不能避免一氧化碳中毒

浙江省立同德医院急
诊科主任韩芳介绍，日常生
活中人们对一氧化碳认识
可能存在一些误区，需要重
视。

误区一：只有烧煤才会
引起中毒

实际上，凡属含碳的燃
料，无论是烧汽油、煤油、普
通木炭，还是“环保炭”，在缺
氧而不能充分燃烧时，皆可
产生大量一氧化碳。

误区二：没有煤烟、臭味
不会中毒

一氧化碳本身是无色
无味的，很难让人察觉，如
果此时门窗紧闭形成密闭
空间，人在里面极易一氧化

碳中毒。在家烧木炭取暖
时，睡前应将其熄灭并移至
室外。

误区三：门窗上有缝隙
不会中毒

空气比重为 1，一氧化
碳比重为0.967，如果门窗缝
隙处于低处，一氧化碳也不
容易排出，从而引起中毒。

误区四：装了烟筒或风
斗不会中毒

若遇大风倒烟、烟筒被
堵塞等情况，一氧化碳排不
出或排量少，也会发生中
毒。而许多家庭使用旧风
斗，或风斗过小、安装高度不
够等，一氧化碳排出不畅，也
会引起中毒。

误区五：炉边放盆清水
可预防中毒

科学证实，一氧化碳极难
溶于水，并不能起到预防效果。

误区六：一氧化碳中毒治
疗后，症状消失等于彻底痊愈

部分一氧化碳中毒患者
在急性中毒症状消失后，经过
数天或数周的无症状期（假愈
期），可能再次出现以急性痴
呆为主的神经精神症状；或患
者在急性期意识障碍恢复正
常后，经过“假愈期”，突然出
现脑功能障碍。以上情况被
称为“一氧化碳中毒迟发性脑
病”，患者经治疗出院后须对
此予以重视，若出现类似情
况应立即就医。

关 于 一 氧 化 碳 的 六 个 误 区

什么是“铊中毒”？
我们生活中

能接触到铊吗？

练在平时
用在急时

利咽喉，补脾阴

冬天怎少得了
这份甘甜

健康提醒


