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现在网络渠道销售的一些所

谓天然保健食品，都宣称可以排

毒、减肥、治便秘，吸引了一批人的

眼球。但这些号称食物提取、无副

作用的保健品，真的能达到“排毒”

效果吗？

“排毒”只是个传说

首先大家要认清的是，在医学

中并没有“排毒”这一概念，用保健

品来排毒减肥通便是没有科学依

据的。所谓的“毒”，大多指的是食

物消化吸收后的残渣或人体自身

产生的代谢废物以及环境中各种

污染在体内的沉积。

而在正常情况下，我们的肝、

肾、肺等器官都是天然的排毒系

统，通过流汗、流泪、咳痰、大小便

等方式将体内的毒素排出，额外服

用保健品来排毒或减肥都是在给

身体增加负担。

认清这些保健品

其实，想要认清保健品谣言其

实不难，年轻人可以上官网进行查

询，老年人切记不要病急乱投医。一

般来说，承诺无需去医院正规治疗

就能根治某些疾病的、买了就送各

种礼物的、上门推销的，大多都是不

靠谱的。建议大家还是去正规医院

进行诊治，遵医嘱，以免耽误病情。

保健品吃出肝、肾损伤，甚至致命的

新闻比比皆是，一定不可掉以轻心！

长期吃治便秘保健品更伤身

很多治疗便秘或者用于减肥

的保健品都是有副作用的。而有一

些保健品打着“纯天然”“纯植物”

“无化学添加”的旗号，实际上成分

中可能混合着抑制食欲的药物、降

血糖的药物，还有泻药等等。这些

产品在刚使用的时候可能会觉得

效果明显，但长期服用后会对身体

造成巨大危害。

即使是真正不含化学成分的

保健品，长期对机体产生导泻作

用，也会导致内分泌系统以及肠道

菌群的紊乱，并且加重了代谢器官

的负担，不利于身体健康。

解决便秘需要正确打开方式

便秘的正确处理方式是什么？

症状严重，影响到生活质量时，建

议医院就诊，开具治疗便秘的药

物；轻微的便秘可先不用药物治

疗，也不要盲目应用保健品，需注

意以下几点：

多饮水，加速新陈代谢。

适当加强运动，尤其是避免久

坐。

进行肠道按摩：用掌心或者握

拳分别以顺时针、逆时针的顺序按

揉腹部，每个方向100次，可以促进

肠道蠕动。

饮食上注意：吃点全谷类的食

物，如燕麦、玉米、糙米、全麦面包。

多吃富含膳食纤维的食物，如韭

菜、芹菜、红薯、豆芽、竹笋等。适当

补充益生菌，如酸奶、益生菌饮料

等，改善肠道环境，达到修复肠道

环境与肠黏膜，增强肠道蠕动功能

并促进排便的作用。

最重要的一点，要保持愉悦的

心情：很多时候，便秘是因为压力

和紧张造成的。（据《北京青年报》）

“大概 5 秒钟时间吧，回过头，

顿时血往上涌……”在浙江省人民

医院手外科和修复重建外科病房，

60 岁的老林（化名）回忆10 多天前

小孙子的遭遇，十分懊悔：1岁半的

小孙子将右手伸进转动机器中，其

大拇指被机器轧断。

所幸，及时转院，连夜手术，小

患者目前恢复得不错。医生因此提

醒，寒假来了，孩子安全丝毫不能

够放松。

“脱离视线仅几秒钟孙子拇指

没了，这给家长敲起警钟！”浙江省

人民医院手外科和修复重建外科

主任杨晓东主任说，孩子安全，说

多少遍也不会多，防患于未然最为

重要。比如寒假已到来，除了春节7

天长假，很多家长需上班、外出办

事等，将孩子留在家里或让其独自

外出玩耍，容易发生危险，虽然如

今小孩子有一定的安全觉悟，但毕

竟很多事情他无法做出正确的判

断和预测；尤其是幼儿，尚不谙世

事，无知无畏，即使家中有人，也不

要让孩子较长时间离开视线，有时

意外伤害发生可能就在分秒间。

杨晓东主任表示，退而求其次

就是意外伤害发生了，如何及时、

科学地就诊。像发生断指（趾），保

存断指与断指运很重要。首先，将

断指用干净的敷料或布包裹，再放

进塑料袋中密封（切记除非污染严

重，否则不要冲洗）；其次放入装

有冰块的塑料袋或瓶子中，交给医

务人员但不要将断指与冰块直接

接触，以防冻伤；尽可能在最短时

间将伤员与断指送到能够进行断

指再植手术的医院，必要时拨打

120寻求帮助。

“发生一些小伤小痛，千万别

盲目用土方，比如有的家长看到孩

子发生烫伤，不是抹面糊，就是乱

搽药水等，这些做法无益，甚至适

得其反。明智的做法还是带患儿赶

往医院；而高处坠落等严重伤病，

一定得叫120急救车送医疗机构进

行救治。” （据《钱江晚报》）

吃他汀
有一搭无一搭
风险更大

服用他汀很随意，想不吃

就不吃，会有啥后果？近日韩

国一项在25.7万血脂异常患者

中进行的研究显示，不能坚持

服用他汀，脑出血和脑梗死风

险均会增加。

研究显示，与坚持服用他

汀情况较好的人相比，吃他汀

“三天晒网，两天打鱼”的人，

脑梗死风险增加了9%，脑出血

风险增加了37%。

对于女性而言，不好好服

用他汀者会增加17%的脑梗死

风险，而男性则增加 55%的脑

出血风险。

有了脑血管病的人坚持服

他汀获益多大？

此前，在 2020 年发表的一

项 SPARCL 研究分析发现，有

脑卒中或短暂性脑缺血发作

的患者，坚持服用阿托伐他汀

有好处，差不多6年期间每100

人可避免20例血管事件。

服用阿托伐他汀的患者总

体比安慰剂组降低了32%的血

管事件，其中比安慰剂组降低

了24%的脑血管事件，46%的冠

脉事件和 44%的周围血管事

件。

研究还显示，对于近期脑

卒中或短暂性脑缺血发作的

患者若伴有糖尿病，服用阿托

伐他汀则获益更大，可降低

50%的血管事件风险。

所以，坚持服用他汀，就

是保护脑血管。

（据《北京青年报》）

保健品真能“排毒”？

儿童意外伤害常发生在分秒间分秒间


