
医生提醒:★

荔枝当季 勿入“甜蜜陷阱”

“喝有水垢的水易得肾结石”“频繁洗头致脱

发”“伤口须用酒精消毒”……这些说法是真是假？

如何科学判定真假？国家卫生健康委近日通过官

方渠道，针对多个常见误区，邀请国家健康科普专

家库成员进行针对性科普。

误区一：喝有水垢的水容易得肾结石

水垢，是水里的钙离子、镁离子与碳酸氢盐在加热过程

中反应生成的碳酸钙和氢氧化镁沉淀。

水中的矿物质含量越高，水的硬度越大，即常说的“硬

水”。国际上通常用碳酸钙的含量来衡量水的硬度，单位是

毫克每升(mg/L)，当水的硬度高于200mg/L时，烧水时易产生

水垢。水垢进入人体后，部分可被分解，未被分解的成分也

能通过代谢排出体外。

北京大学第一医院肾脏内科副主任、主任医师周福德

提示，对于健康人群，饮用硬水并不会直接导致肾结石。

若饮水量不足，尿液浓缩反而会增加泌尿系统结石的风险。

误区二：频繁洗头会导致脱发

有人习惯每天洗头发，尤其是在炎炎夏日，那么频繁洗

头会导致头发脱落吗？

武汉大学人民医院皮肤科教授雷铁池表示，勤洗头并不

会导致脱发。相反，保持头皮清洁对维护头发及头皮健康至

关重要。

据介绍，对于正常人来说，头发的脱落主要是由于毛囊

进入休止期后的自然脱落，而不是因为频繁洗头。病理状态

下的脱发可能关系到免疫、遗传、激素水平、精神应激、营养

状态和某些药物的副作用等。与这些因素相比，洗头的影响

微乎其微。

适度洗头可以清除头皮上的过多皮脂、灰尘和脱落的死

亡细胞，有助于保持头皮健康。

误区三：伤口必须用酒精才能彻底消毒

当出现外伤时，很多人习惯用酒精消毒伤口，甚至认为

“伤口越疼，消毒就越彻底”。其实这是一个误区。

北京大学人民医院急诊外科主任医师王传林表示，医用

酒精适用于无破损的皮肤消毒，比如手术前的术区消毒、日

常生活中的手消毒等。对于伤口的消毒，建议选择不含酒精

的医用碘伏消毒液，其优点是对创面刺激性小、杀菌效率高。

专家提示，医用酒精确实是非常好的消毒剂，有效消毒

浓度为 75%，低了高了都会严重影响消毒效果。但是，医用

酒精也是“敌我不分”的消毒液，不仅会杀灭伤口里的病原微

生物，还会破坏伤口处的健康组织细胞，进而影响伤口愈合，

甚至导致瘢痕形成。

“频繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消毒”
是真是假？

健康解读来了
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□栏目主办/余杭区卫生健康局 余杭时报社

夏天，余杭人桌上这道“下饭神器”

医生提醒“千万悠着吃”

误区四：抗过敏药容易依赖，能不用就不用

北京儿童医院过敏反应科主任医师向莉表示，使用抗过

敏药并不会产生依赖。

据介绍，过敏时出现的鼻子痒、打喷嚏、皮疹风团等症

状，主要与一种叫“组胺”的炎症物质有关。组胺需与H1受
体结合，才会引发过敏反应。氯雷他定、西替利嗪等抗组胺

类抗过敏药的作用原理，正是阻断两者的结合，从而减轻过

敏症状。这类药物既不会导致生理或精神依赖，停药后也无

戒断反应。若停药后过敏症状反复，很可能是因为过敏尚未

得到有效控制。

专家提示，合理使用抗过敏药是控制过敏症状、预防并

发症的重要手段。盲目担心药物依赖而拒绝规范用药，甚至

擅自停药，可能会加重病情。

误区五：动物油比植物油更容易让人发胖

海南省人民医院临床营养科主任医师黎艺表示，某一种

食物会不会让人发胖，主要看其能量的含量。同等重量的动

物油与植物油所含能量几乎一致，因此，在摄入量相同的前

提下，两者导致人发胖的“能力”并无本质差异，并不存在哪

种油“更容易让人发胖”的说法。

一方面，动物油如猪油、牛油等，因其独特的化学和物理

特性，如饱和脂肪酸含量高、香气浓郁等，在烹饪中更易赋予

食物醇厚的风味，让人食欲大增，不自觉过量进食。而“吃得

多”才是导致能量过剩、诱发肥胖的关键因素。

另一方面，很多人误以为植物油不会让人发胖，因此在

使用时不注意控制用量。实际上，过度摄入植物油，同样会

因能量蓄积引发肥胖。

（新华社）

夏季这样防控登革热
国家疾控局近日发布“登革热防

控指南”健康提示，提醒公众我国进

入夏季登革热高发期，建议日常生活

做好防范。早发现、早诊断、早防蚊

是防止出现重症病例及进一步传播

的重要措施。

登革热是由登革病毒引起的急

性传染病，主要通过媒介伊蚊叮咬传

播，一般不会在人与人之间直接传

播。根据防控指南，我国登革热疫情

以境外输入引发本地传播疫情为主

要特征，大部分地区高发期发生在 6
月以后，多在8月至10月达到高峰。

广州医科大学附属市八医院感

染二科主任王建介绍，典型登革热的

主要临床症状包括突起发热，有时可

达 39摄氏度；伴有明显疲乏、厌食、

恶心；常伴较剧烈的头痛、眼眶痛、全

身肌肉痛、骨关节痛；可伴面部、颈

部、胸部潮红。如出现以上症状，应

尽快到正规医院就医，并主动向大夫

说明旅行史等情况，避免延误病情及

造成进一步传播。

日常生活中如何预防登革热？

防控指南明确，要做好物理屏障防

护，免受蚊子叮咬，尽量选择配备纱

门、纱窗的居住环境；要掌握科学驱

蚊的措施，建议穿着浅色长袖上衣和

长裤进行室外活动，使用蚊虫驱避剂

喷涂暴露皮肤和衣物；养成良好卫生

习惯，定期清除家庭、单位范围的各

种积水，积水处需定期疏通、平洼填

坑，防止蚊虫孳生。 （新华社）

“日啖荔枝三百颗，不辞长作岭

南人。”荔枝作为夏季常见水果，汁甜

味美，被很多人喜爱。要提醒的是，

荔枝虽美味，过量食用却可能引发

“荔枝病”，出现低血糖。

荔枝那么甜还会导致低血糖？

俗话说，“高血糖要钱，低血糖要命。”

低血糖有哪些危害？又该如何紧急

处理？这里为大家详解，以免误入

“甜蜜陷阱”。

现在正是荔枝上市的季节，若空

腹时大量食用荔枝，可能引发“荔枝

病”。日前就有报道称，广东一名女

子过量食用荔枝后，次日睡醒出现头

晕不适、持续性鼻出血等症状，到医

院被诊断为“荔枝病”。

荔枝的甜味主要来自果糖，果糖

在体内转化为葡萄糖才能被吸收利

用。当人体短时间内食用大量荔枝，

血液中积聚过量果糖，转化酶来不及

将其完全转化为葡萄糖。高浓度果

糖会刺激机体分泌大量胰岛素，导致

血液中的葡萄糖水平急剧下降，从而

引发低血糖症状。

此外，未成熟的荔枝中还含有两

种天然的氨基酸——次甘氨酸A及

亚甲基环丙基丙氨酸。它们会抑制

脂肪酸氧化和糖异生（身体生成葡萄

糖的过程），导致肝脏无法及时补充

血糖。当肝糖原储备不足时，血糖便

可能骤降。因此。建议成人每天吃

荔枝不要超过300克，最好在饭后半

小时内食用。

提到血糖，人们的第一反应往往

是高血糖和糖尿病，却容易忽视更危

险的低血糖。它随时随地都可能来

“偷袭”你，严重时还可能危及生命。

比高血糖更危险
低血糖伤心又伤脑

医学上将低血糖定义为：健康人

群血糖＜2.8毫摩尔/升，糖尿病患者

血糖≤3.9毫摩尔/升。

成年人发生低血糖会出现饥饿

感、心慌、手抖、出虚汗、四肢无力等

症状。老年人发生低血糖，大多没什

么明显症状，部分人群会表现出神经

精神症状，如言语行为反常、偏瘫、意

识障碍、嗜睡、昏迷等。

在生理状态中，人体内降低血糖

的激素只有一种，即胰岛素；而升高

血糖的激素有很多种，包括胰高血糖

素、糖皮质激素、肾上腺素、去甲肾上

腺素、生长激素等。

一旦发生低血糖，人体为了保护

重要器官的运转，会本能地动员升糖

激素去对抗胰岛素。但升糖激素除

了升高血糖，还有升高血压、收缩血

管的作用，会导致心脑缺氧，可谓是

伤心又伤脑。不夸张地说，低血糖的

危害一点都不亚于高血糖，甚至比高

血糖更加危险。

增加心血管疾病风险：低血糖会

触发交感神经兴奋，导致儿茶酚胺

大量释放，引起心率加快、血压升

高和心肌收缩力增强，可能诱发心

肌缺血、心律失常，甚至急性心肌

梗死。

2025年美国糖尿病协会公布的

一项研究显示，严重低血糖（血糖＜

3.0毫摩尔/升）可使心血管事件风险

增加2倍，心血管死亡率升高4倍。

促进血栓形成：在急性低血糖期

间，心脏负荷增加会导致血小板活化

增加，凝血机能增强、促进血栓形

成。低血糖再灌注过程会加剧氧化

应激和炎症因子释放，损伤血管内皮

功能，增加动脉粥样硬化斑块不稳定

性，斑块发生破裂、脱落风险加大。

这些都会增加心脑血管系统发生梗

塞的风险。

损伤大脑：低血糖对大脑的损害

有一定区域选择性，进化越完全的脑

细胞，对低糖越敏感。大脑中尾状

核、豆状核、大脑皮质、海马体、黑质

等区域，对缺糖尤其敏感，最易受

损。上述区域都有着关键功能，例如

尾状核和海马体均负责大脑的学习、

记忆功能，黑质是调节运动的重要中

枢。反复低血糖会加速海马体神经

元死亡，导致认知功能衰退。

低血糖有张“多变的脸”

引起低血糖的原因很多，每次发

生低血糖的时间和反应也可能不一

样。进食量过少、吸收合成障碍，长

期饥饿或过度控制饮食，小肠吸收不

良、长期腹泻等均可诱发低血糖。

饥饿容易造成低血糖，但极少数

人知道进餐后也会发生低血糖。这

主要发生在糖尿病早期或一些有胃

肠道疾病的患者身上，比如经历胃肠

大部切除术后或罹患胃肠运动功能

异常综合征等，由于进食后糖吸收过

快，刺激胰岛素过快、过多分泌，也会

诱发餐后低血糖。

另外，饮酒过量也会出现低血

糖。酒精可抑制糖异生，甚至可引起

酒精性肝病、肝硬化等肝脏疾病，致

使肝糖原储备减少，从而导致血糖降

低，空腹饮酒则更加严重。

睡着后也可能出现低血糖。夜

间低血糖一般出现在凌晨 1时到 3
时，人会感觉心慌、颤抖、饥饿并多

汗、做噩梦等。有些人会在第二天晨

起后头痛、感觉没睡好，浑身乏力

等。如果夜间无症状低血糖没有被

及时发现，还可能引起隐匿性心脑功

能损伤。

爱运动的朋友也要注意。当运

动强度过高、时间持续过久，消耗较

多能量后，血液中葡萄糖水平会显著

降低，都可能引起低血糖。

服用药品或保健品也有可能出

现低血糖。包括胰岛素和口服降糖

药在内的多种药物都可能引起低血

糖，常见于起始治疗阶段、药物用量

过多或用药后未及时调整饮食运动

方案等情况。有的糖尿病患者自行

服用各种各样的保健品，如果出现肝

肾功能损伤，都可能加重胰岛素代谢

障碍，使之在体内堆积，导致低血糖

的发生。

需要警惕的是，低血糖还是个

“急性子”，可以在短短几小时内将人

击垮，甚至危及生命。它也很狡猾，

常常喜欢玩“变脸”游戏，用“病”伪装

自己。

■伪装一：冠心病

低血糖有时会导致出冷汗、面色

苍白、心前区不适等症状，好像心绞

痛发作一样。这是由于血糖降低使

交感神经兴奋，加快去甲肾上腺素等

物质释放，诱发类似心绞痛症状，其

实不一定是心脏出了问题。

■伪装二：精神症状

低血糖还会表现出一些精神症

状，如脾气性格大变、举止异常等。

这是由于脑细胞所需能量几乎完全

来自血液中的葡萄糖，当血糖浓度过

低时，脑功能便会紊乱，严重时会形

成类似精神疾病的症状。

■伪装三：脑血管病

如不同程度的意识障碍、肢体无

力、言语不清、肢体偏瘫等，也可表现

为类似癫痫发作时的双眼上翻、肢体

抽搐等症状。

升糖牢记三个“15”原则

第一个“15”：出现低血糖后，立

即进食 15克快速升糖食物或饮品。

最佳选择是白糖、糖块或葡萄糖片

等，饼干、点心、含糖饮料、粥也可作

为替代。

15分钟后测血糖，如果症状消

失，血糖达到 4毫摩尔/升以上，按正

常时间进餐即可；如果超过此值，等

待1小时后才能进餐，并吃一份含碳

水化合物和蛋白质的加餐，避免进食

刺激胰岛素分泌，导致血糖再次下

降。

第二个“15”：若等待15分钟后，

血糖没有上升，症状没有消失，则再

进食15克碳水化合物。等待15分钟

后，再次测量血糖。

第三个“15”：若等待过后血糖

仍低于 3.9毫摩尔/升，再进食 15克
碳水化合物。若症状持续30分钟至

45分钟，或上述3次循环处理后低血

糖仍没有缓解，血糖仍然低于 3.9毫
摩尔/升或出现症状加重等情况，则

应尽快就医。 （文汇报）

本报讯 （记者 徐媛 通讯员

姜梦婷）每到闷热潮湿的夏季，餐

桌上那碟泛着青灰色、飘散着特殊

气味的霉苋菜梗，便成了许多余杭

人的开胃法宝。但是美味之下，这

道菜也潜藏着风险。近日，余杭区

第二人民医院就收治了两位因这口

鲜美中毒来院抢救的患者。

86岁的方奶奶（化名）对“霉苋

菜梗”情有独钟，前两天她就着自己

腌制的霉苋菜梗连吃了三四顿白

粥，感觉胃口都变好了。这天午饭

时分，她正嚼着滋味十足的菜梗，突

然眼前一黑，晕了过去。家人连忙

将其送到余杭二院急诊科。

急诊科医生王幸观察到方奶奶

的嘴唇和手指都呈现青紫色，心电

监护也显示血氧饱和度已跌破 90%
（正常值：95%-100%）。再三询问下

得知，方奶奶吃了好几顿的霉苋菜

梗，初步考虑“亚硝酸盐中毒”！果

然，随后的血气分析提示，方奶奶体

内的高铁血红蛋白浓度高达 7.7%
(正常值：0.4-1.5%），明显升高，是典

型的“亚硝酸盐中毒”。予以解毒对

症处理后，方奶奶青紫的嘴唇渐渐

红润起来，身体明显好转。

无独有偶，日前，74岁的王大爷

（化名）也面色发紫地被送到了余杭

二院急诊抢救室。家属告知医生，

老人吃了“霉苋菜梗”后便出现了恶

心、胸闷、乏力。血气分析提示再次

指向“亚硝酸盐中毒”。经过及时的

对症解毒治疗后，王大爷病情逐渐

稳定。

“每年这个季节，急诊都会接诊

不少因进食霉苋菜梗等‘霉制菜、腌

制菜’导致亚硝酸盐中毒的患者。”

急诊科医生王幸介绍。亚硝酸盐是

剧毒物质，成人摄入0.2—0.5克即可

引起中毒，3克即可致死。在新腌制

一周左右的菜里，亚硝酸盐含量最

高。中毒后，主要表现为全身皮肤

黏膜呈青灰色，口唇、甲床呈青紫

色，严重者还会出现休克、呼吸衰竭

等，危及生命。

王幸提醒：“不仅是霉苋菜梗，腐

败的腌菜、腌肉、隔夜菜等食物中的

亚硝酸盐含量都比较高，要尽量少

吃。一旦发现有疑似亚硝酸盐中毒

的症状，一定要尽早尽快送医治疗。”

1.选择信誉良好的商家购买，

确保食品来源可靠。

2.新腌制的菜，在腌制5-8天

的时候，亚硝酸盐含量最高。等到

腌制半个月后，食物中的亚硝酸盐

反而会减少，所以最好充分腌制15

天以上再食用。

3.烹饪之前，将腌制食物用水

洗一洗，亚硝酸盐可以溶于水，可

洗掉一部分。

4. 适量食用，不要长期吃，每

次吃不宜过量。

5.特殊人群（如孕妇、儿童、老

年人或有特定健康问题的人）应谨

慎食用。

6.如果食用后出现不适症状，

应立即停止食用并寻求医疗帮助。


