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这些偏方可能会致命

健康素养是指个人获取和理解健康信息，并运用
这些信息维护和促进自身健康的能力。2018年起，内
蒙古卫健委向大众推荐公民健康素养66条、公民卫生
应急素养条目12条、科学健身核心信息10条、公民中
医养生保健素养42条、心理健康素养10条、老年健康
核心信息20条以及青少年健康教育核心信息9条等内
容，从而为提高全民健康素养做贡献。

如有健康问题咨询请拨打12320

出现心理问题却不愿寻求专业帮助是常见而有害健康的表现。

求助于专业人员既不等于有病，也不等于病情严重。相反，往往是心理比较健康

的人更能够积极求助，他们更勇于面对问题、主动做出改变、对未来有更乐观的态度。

出现心理问题可求助于医院的相关科室、专业的心理咨询机构和社工机构等。

求助的内容包括:寻求专业评估和诊断、获得心理健康知识教育、接受心理咨询、

心理治疗与药物治疗等。

3、出现心理问题积极求助，是负责任、有智慧的表现。

最近网上曝光了不少
用偏方治病被送进医院急
救的案例。民间使用偏方
的现象很常见，不过并没
有经过科学验证，不仅不
能治病，一不小心可能还
会送命。

吃鱼胆明目：家住广
东东莞的张女士感觉自己
视力出现明显下降，于是
听信偏方吃鱼胆，导致肝
肾受损险丧命。

农药治皮癣：广东中

山50岁的张先生脚部无端
长出淀粉状皮癣。他听信
有机磷农药涂抹患处，可
以毒攻毒、快速治愈的说
法，就买了一瓶敌百虫兑
消毒水涂抹了几次，结果
几天后中毒晕倒。

雄黄粉治带状疱疹：

家住深圳的70岁陈先生左
侧胸部长了巴掌大的带状
疱疹，他觉得以自己的医
学知识治这个小病“小菜
一碟”，于是自配了一个

“偏方”，一口气吞下了10
克雄黄粉，引起急性砷中
毒。

南瓜蔓煎水治结石：

湖南宁乡的刘先生连着1
个月每天喝几大碗南瓜
蔓煎水治结石，病情非但
没有好转，还出现食欲不
振、头晕、浮肿、血尿等症
状，后被医生诊断为尿毒
症。

生吞蝌蚪治病：河南
商丘的范先生为治皮肤

病，生吞了两大碗活蝌蚪。
几天后皮肤病未见好转，
却出现了持续发烧、腹泻
等症状。经多方寻医，他被
诊断出染上了一种罕见的
寄生虫疾病———曼氏裂头
蚴症。

陈年冬瓜水降火：广
东一位妈妈想给家里的3
个孩子降火，拿出自己珍
藏了3年多的宝贝———冬
瓜水给孩子喂了下去。结
果3个孩子口唇都变成蓝

紫色，医院诊断是亚硝酸
盐中毒。

用眼镜蛇以毒攻毒：

河北衡水女孩王梦瑶8岁
时患有再生障碍性贫血疾
病，其父王景帅听信偏方，
用剧毒眼镜蛇咬女儿手腕

“以毒攻毒”，幸亏将女儿
及时送到医院，才脱离生
命危险。

专家提醒，偏方或有
用但不可盲从。使用偏方
时一定要注意几个问题：

一是要病因明确，不能滥
用，许多疾病症状雷同，实
质上却迥然不同。二是要
注意搭配禁忌，偏方中的
药物与其他药物合用可能
会增加毒性，轻则影响功
效，重则给患者带来严重
伤害。三是要把握用量，由
于患者年龄、体质不同，用
量要因人而异，更何况有
些药多用一分即变为毒
药，因此使用起来更要慎
重。 （据《广州日报》）

糖友健身
试试
花式散步

很多糖友都喜欢散
步，运动量达到了，却没
达到对糖尿病治疗的预
期效果。我国糖尿病治疗
指南对运动治疗给出了
明确标准，一是运动强度
需达到中等以上，二是每
周运动150分钟以上。

同样强度的运动对
于习惯运动的人而言可
能是中等强度运动，但
对 没 运 动 习 惯 的 人 而
言，可能就是高强度运
动，所以运动强度如何，
需根据自身情况判断。
糖友运动治疗的原则应
以有氧运动为主、无氧
运动为辅，将运动强度
控制在中等。

对 于 运 动 时 间 ，建
议糖友每周进行 150 分
钟运动，可在3～5天内
分开进行，每次运动30
分钟左右。之前没有运
动习惯的糖友，起初运
动时运动量不宜过大，
应循序渐进。

在运动选择上，正常
散步的运动强度并不能达
到中等运动强度的要求，
而只要做出小小改变，就
可以增加运动强度。

有意识地变频散步：
散步时，可以先快走一
段，再慢走一段或休息一
段，如快走100米后接着
慢走100米。

一边做操一边散步：
糖友在散步时可以做一
做手臂拉伸运动、高抬腿
运动等。

跟着音乐节奏散步：
找一处环境优美的地方，
听着喜欢的音乐，跟着节
奏散步，不仅可以身心合
一，快节奏的歌曲还能加
快速度。 （据《健康报》）

这三类药会加大中暑风险
夏至节气到了需防暑，对正在服用某些药物的人来说，中暑风险更大，更要注意。
利尿药 随着高血压患者增多，速尿、双氢克尿噻等利尿剂的使用越来越广泛。

夏季吃利尿药的人排尿和排汗都会增多，机体容易出现脱水和电解质失衡，可能出现
乏力、食欲不振、心慌等症状。因此夏季服用降压药后要及时补充水分，根据降压药的
类型适当补充电解质。

解热镇痛药 布洛芬、对乙酰氨基酚这些药物在解热镇痛的同时，还会引起发
汗，造成钾流失，出现四肢无力，甚至呼吸困难或心律失常等中暑症状。因此服用这类
药物要多喝水，多吃富钾食物。

解痉药 常见解痉药如阿托品、颠茄等，常用于治疗胃痉挛引起的胃痛。这类药
物主要副作用是口干、便秘、出汗减少等。在高温之下，人的汗液分泌受到抑制，体内
热量无法正常散发，就容易中暑。服用此类药物要注意防晒。 （据《北京青年报》）

老年高血压患者起夜要缓慢
家有高血压的老人，子女晚上尽量少打扰，尤其是夜

间不要随便给他们打电话。老人入睡后对门铃、电话等响
声不要迅速作出反应，可让家人去开门。此外，老人半夜起
来解小便也要缓慢起身，以避免突然快速的站立动作而诱
发中风。如果老年人在起夜时，突发体位性低血压，首先不
要乱动，然后逐渐恢复原来的体位。如果血压在一个小时
内不能恢复正常，症状没有得到缓解，应该及时去医院就
诊。 （据《大河报》）

吃小龙虾最好别吮吸虾头
每到夏天，小龙虾都会成为餐桌上的当红主角。科普

实验表明，检测的小龙虾肉（可食用部分）重金属含量远低
于国家标准规定的限量值，而虾头中的重金属含量高于虾
肉。因此，建议大家平时在吃小龙虾时，最好不要吮吸虾
头。另外，小龙虾易潜伏细菌、寄生虫，因此在烹调时应将
小龙虾充分烧熟、煮透。蒸煮温度要保持在100℃以上，时
间不少于10分钟。 （据《快乐老人报》）

喝酵素不能治病减肥
如今，自制酵素成了讲健康、爱美人士竞相追捧的对

象。酵素是以蔬菜、水果等为原料，经过加糖、密封、保存
的过程让其充分发酵，最终得到的可以饮用的液体。水果
中的水解酶、蛋白酶等可以帮助消化，也有助于清除体内
自由基。不过，这些水果酵素饮料的酶一旦接触到人体消
化系统里的消化酶，就会被分解成氨基酸和肽类，不再具
有活性。因此，想要靠酵素治病，还是不要抱太大的希望。
总之，酵素可作为一种饮料来补充部分营养，但如果想要
减轻体重、保持健康，管住嘴、迈开腿才是始终不变的法
宝。 （据《北京青年报》）

茼蒿妙用
茼蒿性平，味甘、辛，无毒，有安心气、养脾胃、清痰饮、

利肠胃的功效，可用于治疗以下疾病。
头晕：茼蒿200克，洗净切碎，捣烂取汁，每天早晚用温

开水各冲服2匙，可治疗高血压、头昏脑涨。
失眠：新鲜茼蒿、菊花嫩苗各10克，水煎，1日分2次饮

服，可治烦热头晕、失眠不安。
咳嗽：茼蒿120克，洗净切碎，水煎，取汁，加入蜂蜜30

克，分2次饮服，可治肺燥咳嗽、痰液黏稠。
口臭、便秘：茼蒿250克，用少许油炒熟，每天食用，可

治口臭、便秘。
小便不利：茼蒿100克，水煎，吃菜喝汤，每日2次，可治

小便不利。 （据《健康报》）


