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冬季，泡温泉是不少人青睐的休闲方式。专家提醒，长

时间待在温泉、桑拿等高温高湿、通风不良的密闭环境中，

可能导致中暑，最好注意把控水温、时间和洗浴方式，在驱

寒暖身、舒缓压力的同时，规避健康隐患。

“我们最近陆续接诊因泡温泉时间过长出现头晕、乏力

甚至昏迷的患者，经诊断，这些患者得了热射病。”中国医科

大学附属盛京医院心血管内科主任医师孙志军说，“热射病

也叫重症中暑，人体在高温高湿的环境下，身体的热量散不

出去，人体内部温度短时间内如果飙升到40摄氏度以上，就

可能损伤大脑等多个器官。”

孙志军提醒，泡温泉的时候水温不宜过高，最好控制在

38—40摄氏度之间；单次浸泡以10—15分钟为宜，起身时应

放慢动作，避免因体位变化导致头晕或跌倒；适当补充水

分，避免在温泉池内饮酒、吸烟，降低意外风险。“如果觉得

胸闷、心慌、头晕或者直冒冷汗，千万别硬撑，要马上离开水

池，到通风的地方休息。症状如果没缓解，一定要及时就

医。”孙志军说。

中国医科大学附属盛京医院皮肤科主任医师吴严提

醒，冬季洗热水澡、泡温泉需注重保护皮肤，避免损伤皮肤

屏障。“水温不宜过高，避免过度去除皮肤表面的天然皮脂

膜；时间不宜过长，长时间处于湿热环境会导致角质层水合

过度，进一步削弱皮肤屏障功能，加重干燥瘙痒。”吴严说。

吴严建议，擦干身体后需在皮肤表面尚存微量水分时

立即涂抹保湿霜，宜选择含神经酰胺、角鲨烷、透明质酸等

成分的产品。皮肤敏感、有湿疹等炎症性皮肤病的患者需

谨慎，高温可能加重皮肤损伤，温泉中的矿物质也可能产生

刺激。

中国医科大学附属盛京医院中医科主任医师汲泓介

绍，科学泡澡可帮助冬藏养生，但要遵循“适度、适时、适人”

原则：洗完后立即擦干保暖，忌吹风碰冷水；泡到微微出汗

即可；饭后、饥饿、疲劳、酒后不适合泡澡；老年人、婴幼儿、

孕妇以及患有糖尿病或心脑血管疾病的人群，体温调节能

力相对较差，风险更高；泡澡后可稍坐片刻，饮用温热生姜

红枣茶或淡盐水补充津液。 来源：人民日报

冬季泡温泉 不贪热才健康

“肥胖症及其如影随形的伙

伴——脂肪性肝病，已不再是过

去我们观念中少数人的‘富贵

病’，而是演变为一个普遍的、全

年龄段的健康危机。”中国人民解

放军总医院第一医学中心内分泌

科主任医师母义明1月24日在广

州表示。

他指出：“我们提出‘一胖多

病’的理念，而脂肪肝，正是这个

理念最直接、最普遍的体现。它

们不是两个独立的疾病，而是同

一枚硬币的两面，是系统性代谢

功能紊乱在不同器官上的‘孪生

表现’。”

当天，“肥胖与脂肪肝早筛早

治健康管理行动计划”在广州启

动。该项目聚焦“肥胖合并脂肪

肝”的公众健康痛点，专注代谢科

学管理的专业创新科普，旨在提

升公众对代谢健康的认知。

脂肪肝早期往往无明显症

状，但随着病情发展，可能“无

声”地发展为肝纤维化、肝硬化，

增加肝癌风险，并与高血压、血

脂紊乱等代谢问题，构成复杂的

健康问题。

中山大学附属第一医院内分

泌科主任李延兵表示，肥胖合并

脂肪肝的问题普遍存在且易被忽

视，需要早筛早诊、提前介入。这类患者除了健

康饮食、坚持运动等基础生活化手段外，必要时

需依托减重药物，开展规范的医学干预。

有专家表示，脂肪肝是后续病变的起点，预

防脂肪肝即是从源头阻断疾病进程，关键在于保

持健康生活方式，包括控制总热量摄入，增加蔬

菜、全谷物及优质蛋白比例；每周坚持至少150分

钟中等强度有氧运动，如快走、游泳、骑车等，结

合适量力量训练，促进脂肪代谢。

此外，每年进行一次肝功能与肝脏超声检

查，及早发现脂肪肝迹象，实现早干预。

据了解，“肥胖与脂肪肝早筛早治健康管理

行动计划”将陆续在北京、成都、杭州、济南、沈阳

等全国多个城市落地，通过专业科普、早筛早查、

生活集市和社区体重管理小屋等综合服务体系，

解决肥胖合并脂肪肝问题。来源：中新网
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近期，人血白蛋白是补身体的“营养神药”或是增加免疫力法

宝的说法，在网络上流传。甚至有人认为体质虚弱、考前突击、术

后恢复、美容抗衰等等都需要打一针人血白蛋白。为此，国家卫

生健康委新闻发言人胡强强对上述健康误区进行了辟谣。

国家卫生健康委提醒公众，人血白蛋白是临床处方药，不是

日常保健的营养品。其核心用途是纠正低白蛋白血症，治疗肝硬

化或癌症引起的胸腹水、肾病、严重烧伤等特定疾病，主要功能是

维持血浆胶体渗透压。虽然它的主要成分是蛋白质，但是利用率

低，且缺乏人体必需的色氨酸等氨基酸，营养价值不如鸡蛋、牛奶

以及牛肉等普通食物丰富。

同时，人血白蛋白不具备直接提升免疫力的功能，盲目输注

无法达到“增强抵抗力”的效果。人体免疫力主要依靠固有免疫

和获得性免疫体系发挥作用。

此外，输注人血白蛋白并非“零风险”，药品均可能存在过敏等

潜在风险。输注需由医师根据具体病情评估后开具处方，请大家

严格遵循医嘱规范使用，切勿自行购买、盲目跟风。来源：中新网

补身圣品”？
人血白蛋白别乱用！

白萝卜营养丰富，含有的维

生素C和微量元素锌有助于增

强机体的免疫功能，提高抗病能

力。民间更是有“冬吃萝卜夏吃

姜，一年四季保安康”的说法，一

般人群均可食用，尤其适宜消化

不良者食用。

白萝卜可生食，也可以熟

食，还可以腌制成咸菜。

今天就为大家介绍两款用

白萝卜制作的养生菜。

萝卜橄榄汁
原 料 ：白 萝 卜 150g，橄 榄

60g。

做法：将白萝卜洗净，去皮，

切片；青橄榄洗净。

将白萝卜和橄榄放入锅中，

加适量水，小火煮约30分钟。

这款饮料有助于改善流行

性感冒以及白喉的症状。

白萝卜牛腩汤
原 料 ：牛 腩 300g，白 萝 卜

200g，姜片10g，葱、香菜、食盐各

适量。

做法：白萝卜洗净，去皮，切

块；牛腩洗净，焯水，捞出备用。

将牛腩、姜片放入砂锅，加

适量水和盐，大火煮沸，放入萝

卜炖约1小时，撒上葱花、香菜即可。

此汤具有健胃消食，理气化痰的功效。

需要注意的是，脾虚泄泻者慎食白萝

卜。胃溃疡、十二指肠溃疡、慢性胃炎、单纯

甲状腺肿、先兆流产、子宫脱垂等患者忌食白

萝卜。白萝卜忌与人参、西洋参同食。

来源：学习强国
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近日，重庆马拉松一名跑者在临近终点处倒地，送医

后抢救无效离世。这一消息引发人们对“如何安全运动”

的广泛关注。

为何训练有素甚至成绩优异的跑者也会有猝死风

险？北京大学第三医院心血管

内科主任医师徐顺霖表示，有

些跑者可能存在潜在的心脏

问题。常规静态心电图仅能

捕捉瞬时心电活动，难以发现

隐匿病症，因此建议有需要的

跑者进行24小时以上动态心

电图、心脏超声及心肺功能运

动试验，以全面筛查隐患。其

中，心肺功能运动试验不仅能

测量最大摄氧量，还可评估

心、肺功能状态。

不少人认为，跑得越多，身体越好。但从心脏运动、

心脏病学的角度来看，运动过量会造成心肌劳损、动脉硬

化等。尤其是45岁以上的跑者，如果运动过量，更易造成

动脉硬化，或者产生动脉斑块。

在运动时要了解身体发出的“警报”。关注心率，将心

率控制在适当、安全范围内。出现以下危险信号时必须停

止跑步：心率突然飙升且不受

控制，胸部、肩背、牙床有异常

压迫感或疼痛，头晕、恶心、眼

前发黑，突如其来的极度疲劳

感、冒冷汗、心慌，丧失动作协

调性、步态不稳等。

跑者应根据当天体感、状

态，动态调整比赛目标，不要

固守既定配速。少量多次补

给，包括水、运动饮料、碳水化

合物、水果等，高温天气需额

外补充电解质。接近终点时，

身体十分疲劳，冲刺要量力而行。

来源：人民日报
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