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古人饮食观带来的启示

近日，王女士误服了

一口 84 消毒液，她用清水

漱口后便立即赶往医院。

84消毒液主要成分是次氯

酸钠，如误服原液可导致

口、咽和食道黏膜损伤，甚

至引起胃、肠穿孔。

误服84消毒液应正确

处理。1. 立即饮用 100～

200毫升牛奶或蛋清。牛奶

和蛋清中的蛋白质可与重

金属盐结合，让其变性沉

淀，防止重金属盐与身体

内的蛋白质反应，从而达

到解毒效果。2.别催吐，催

吐反而会让腐蚀性物质反

复刺激消化道黏膜从而加

重不适。3. 有人认为 84 消

毒液是酸性，可口服碱来

达到中和，这种做法不正

确，酸碱中和时产生的热

量会加重胃肠道损伤。4.

及时就医。

（据《长沙日报》）

胀气练练排气操

营养学专家经常建议容易胀气的人少吃或不吃红

薯、土豆等高淀粉食物，以及豆类、豆制品；不喝碳酸饮

料，如果乳糖不耐受，还要避免食用牛奶等乳制品。可多

吃养胃、顺气的食物，如山药、山楂、洋葱等，饭菜可做得

软烂些，吃东西时要细嚼慢咽。

如果轻微胀气，可用暖水袋暖一暖腹部，或用一只手

按在肚脐处，顺时针、逆时针各揉50次。还可以学学简单

的排气操：仰卧，双腿屈膝，呼气，双手抱住膝盖贴向腹

部，然后双腿放平，重复20次。如仍不缓解，或胀气频频发

生，要及时到消化科就诊，排除肠易激综合征、慢性胃炎、

胃溃疡等胃肠道疾病。 （据《河南日报》）

4 月 15～21 日是第 26

个全国肿瘤防治宣传周，

今年宣传的主题是“癌症

防治 共同行动”。仅以深

圳市一城为例，该市慢性

病防治中心公布了最新肿

瘤监测数据，2019年，深圳

市共报告常住人口新发恶

性肿瘤病例27963例，其中

男性 13179 例，女性 14784

例，女性数量多于男性，肺

癌依旧位居男性恶性肿瘤

发病数榜首，甲状腺癌首次

跃居女性恶性肿瘤首位。

今年 56 岁的刘梅(化

名)正在中国医学科学院

肿瘤医院深圳医院的头颈

外科病房，刚做完手术的

她说起话还有些难受，嗓

子很干。“6年前，如果我能

重视，及时治疗，可能今天

就不会这样了。”

6年前的一天，刘梅醒

来后发现嗓子突然哑了，

说不出一句话，“我以为上

火了，多喝水就行了。”这

次哑嗓子持续了十多天，

但终究还是“莫名其妙”地

好了，刘梅也就没有在意，

也没将这次不明原因的哑

嗓子放在心上。

第二年，哑嗓子再次

突如其来，这一次，刘梅很

警觉，立即前往医院检查。

进行手术切除，经病理分析

后，刘梅被确诊为甲状腺乳

头状癌。这是很常见的恶性

肿 瘤 ，约 占 甲 状 腺 癌 的

85%。因恶性度低，这种肿

瘤被称为“温柔的癌症”。

可这温柔癌症在第三

年又找上刘梅。在医生建

议下，她进行了第二次切

除手术。

可2019年，它又来了。

刘梅在脖子上摸到了鸡蛋

大小的包块。要进行第三次

切除手术却不是一件易事，

刘梅的甲状腺癌已侵犯到

气管，患癌处的血管、气管、

神经都粘到一起，要先剥离

它们才能切除肿瘤。

辗转多家医院后，刘

梅来到中国医学科学院肿

瘤医院深圳医院头颈外

科。在该科主任魏明辉的

主刀下，刘梅的肿瘤被成

功切除。

甲状腺癌在近几年逐

渐被人熟悉。对于这个新

晋“头号癌”，深圳市慢性

病防治中心专家雷林却说

要“淡定”。他解释说，很多

市民因为甲状腺结节才发

现甲状腺癌。甲状腺结节

是出现在甲状腺内部异常

增生的细胞团块。市民发

现甲状腺结节，可以通过

甲状腺超声检查进行确

认。不过，超声只能做出

“良性可能”或“恶性可能”

的初步判断，无法确诊。

雷林说，如果超声检查

结果疑似恶性、直径较大，

患者可通过穿刺活检明确

结节性质，这是目前确诊甲

状腺结节性质的金标准。通

过穿刺病理活检，不仅能够

确诊甲状腺癌，还可以将甲

状腺癌的具体病理类型区

分为乳头状癌、滤泡状癌、

髓样癌、未分化癌等。

“不管是何种癌症，体

检都是有价值的，早诊早

治都是关键。”雷林说。癌

症的治疗效果和生存时间

与癌症发现的早晚密切相

关，发现越早，治疗效果越

好，生存时间越长。

（据《南方都市报》）

胆结石患者
谨防胰腺炎

52岁的李先生有胆囊

结石病史，去年7月曾因突

发急性胰腺炎住院，医生当

时告知他饮食应清淡，不吃

油腻食物，不暴饮暴食，李

先生出院后一直做得很好。

疫情期间，李先生在

网上学做红烧肉，一时没

管住嘴，饱餐后出现腹痛，

伴有腹胀、恶心、呕吐，在湖

南省第二人民医院确诊为

急性胰腺炎。该院消化内科

主治医师陈露表示，在我

国，多数急性胰腺炎患者的

发生跟胆石症有关，胆道结

石的患者要密切观察。如突

发上腹疼痛，且伴发热、恶

心、呕吐，应立即就医。预防

急性胰腺炎最好的办法是

管住嘴、迈开腿，吃低脂低

蛋白食物，不饮酒。

（据《快乐老人报》）

B超前憋尿
最好喝淡盐水

很多人在等待B超检

查时，会为了快速有尿意

而猛饮水，这种做法并不

科学。有些患者在大量喝

水后，出现恶心、胃部不适、

头晕、冒冷汗等症状，这是

身体提示“水中毒”了。“水

中毒”在医学上称为稀释性

低钠血症。这是由于人体所

摄入水的总量大大超过身

体所能排出水量，导致水分

在体内潴留，引起血浆渗透

压下降和循环水量增加。

憋尿检查是为了让膀

胱内有足够的尿液，使膀胱

及输尿管充盈，观察更为准

确。如需憋尿，建议少量多

次喝水，一次大概250毫升，

可选择饮用淡盐水、电解质

水（如脉动、功能性饮料），

避免出现急性水中毒，避免

一次性快速喝水3000毫升

以上。（据《南方都市报》）

在我们的日常生活中

确实存在一些不文明、不

健康的饮食陋习。如何能

吃得健康科学？从古人的

饮食观念和养生典籍之

中，我们或许能够获得一

些有益的启示。

清淡饮食，品出自然

味道 中国饮食文化绵

延几千年，食材加工与储

存方式变多。比如一些不

易保存的食材，便以腌、

熏等方式保存。腌肉、腌

菜、熏肉等食物虽具有独

特风味，但吃多了对健康

无益。

相较而言，古人推崇

吃新鲜食材、烹饪新鲜的

菜肴。清朝著名吃货袁枚

在《随园食单》中记载了

326 种汇聚南北各地的饮

食 精 华 ，强 调“ 物 味 取

鲜”，食材要趁新鲜制作。

例如猪腰子，袁枚认为炒

不 如 煮 ，煮 熟 后 蘸 盐 最

好 ，完 全 不 需 要 其 他 佐

料。

古人早有分餐习惯

众所周知，中国人喜欢围

桌聚餐、同盘而食，这种进

餐方式可以分享美食，不

过也会带来传播疾病的风

险。其实，中国是世界上最

早实行分餐制的国家。孔

子曰“席不正不坐”，吃饭

的时候，人们要规规矩矩

地坐在席子上，吃自己面

前的食物，这就是典型的

分餐制。《红楼梦》第四十

回也写“史太君两宴大观

园”，第二次宴会时，“上面

二榻四几，是贾母、薛姨

妈，下面一椅两几，是王夫

人 的 ，余 者 都 是 一 椅 一

几”。这就采用了分餐制。

即便是合餐，也可以用公

筷、公勺等公用餐具防止

交叉污染。《红楼梦》中描

述，林黛玉进贾府第一次

吃饭时，李纨和王熙凤二

人就“立于案旁布让”，为

别人布菜自然得用公筷、

公勺。

（据《金陵晚报》）

蜂蜜食用有讲究

蜂蜜是蜜蜂从开花植物的花中采得的花蜜在蜂巢中

经过充分酿造而成的天然甜物质，气味清香浓郁，味道纯

真甜美。《本草崇原》中说蜂蜜是“除众病，和百药者”。但

很多人不知道，不同来源的蜂蜜却是有着不同的功效。

百花蜜 百花蜜通常由5种以上蜂蜜混合而成，清香

甜润，具备很多功效，如清热补中、解毒润燥、收敛等，适

合大多数人。它还具有促新陈代谢、助长发育、健肠胃、促

进血液循环、保肝、消炎、镇痛等多种作用，常食用可以提

高青少年的免疫力。

洋槐蜜 洋槐蜜主产于长江以北，性平偏寒凉，具有

凉血止血、清热解毒、宁心安神等功效，适合所有人服用，

尤其适合青少年和中老年人。现代药理研究表明，洋槐蜜

具有舒张血管、改善血液循环、防止血管硬化、降血压、祛

湿利尿等作用。

枣花蜜 枣花蜜主产于山东、山西、河南，蜜汁透明

或略浊，有光泽，质地黏稠，不易结晶，有些枣花蜜在底部

可见少量粗粒结晶。枣花蜜具有抗菌消炎、促进组织再

生、补脾益肾、解毒保肝、调节神经、改善睡眠，护肤美容

等功效。

枸蜂蜜 枸杞蜜是蜜蜂采集枸杞花蜜酿造而成。具

有补肾益精、养肝明目、润肺止咳之功效，适合血气两亏、

高血压、体质虚弱、视力下降之人，以及贫血、慢性肝炎、

中毒性或代谢肝病及胆道系统引起的肝功能障碍等人士

服用。特别适应于肾虚腰痛、遗精滑精、工作繁忙的男性

食用。 （据《人民政协报》）

嗓子哑可能是“温柔的癌症”
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