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健康D

吃出健康

5月12日是第12个全国防灾减灾
日，今年全国防灾减灾日的主题是“提
升基层应急能力，筑牢防灾减灾救灾
的人民防线”。

灾害离我们并不遥远，火灾、地
震、台风等自然灾害随时可能发生，多
学点自救知识就多一份生命保障。

火灾如何应对？

公共场所
拨打119报警，按照疏散指示标志

有序逃生，切忌乘坐电梯。穿过浓烟
时，用湿毛巾捂住口鼻，尽量使身体贴
近地面和墙边，弯腰或匍匐前进。无
法逃离时，应退至阳台或屋顶等安全
区域，发出呼救信号，等待救援。

高层建筑
当下层楼梯已冒浓烟或被大火封

堵，不要强行下逃，可到阳台、天台等
地等待救援。不可钻到床底下、衣橱
内、阁楼上躲避火焰或烟雾。住所如
果离楼顶较近，可直奔楼顶发出求救
信号。

森林、草原
拨打 12119 森林火警报警，正确

判断风向，不可随意选择方向，盲目乱
逃。当被火灾围困时，应选择植被稀
疏的空旷地方，远离低洼或坑、洞等烟
尘容易沉降的地方。将身上的衣服浸
湿可以为自己多添一层保护。

台风如何应对？

台风来临前
检查门窗是否牢固，及时关好窗

户，收起阳台重物及悬挂物，加固室外
易被吹动的物体。将车辆移至高处停
放，切忌将车停在临时建筑或树下。

住在低洼地段的居民，转移时除贵重
物品外，还要多准备衣物和干粮，转移
前要垫高柜子、床等家具，把大米、蔬
菜等放在高处。

台风到来时
切勿在玻璃门窗、危棚简屋、临时

工棚附近及广告牌、霓虹灯等高空建
筑物下逗留。避免在靠近河湖海的路
堤和桥上行走，以免被风吹倒或吹落
水中。开车减速慢行，密切观察周边
情况，最好寻找安全场所停车暂避。

台风过境后
灾后出门，一定要事先了解路段

情况。返家后谨慎使用煤气、自来水、
电线路线等，并随时准备在危险发生
时向有关部门求救。

地震如何应对？

在室内
就近躲避，躲在结实、不易倾倒、

能掩护身体的物体下或物体旁边。要
趴下，使重心降到最低，脸朝下，但不
要压住口鼻，同时抓住身边牢固的物
体，也可以蹲下或坐下，尽量把身体卷
曲起来。远离窗户、镜子、炉灶、煤气

管道和家用电器等。低头，用手护住
头部和后颈，或用被子、枕头等保护头
部。

在室外
远离立交桥、高压线、路灯、广告

牌、烟囱、水塔等。
被困废墟

保持冷静，保存体力。尽量挪开
脸前、胸前的杂物，清除口鼻附近的灰
土，保持呼吸通畅。设法避开身体上
方不结实的危险物，并用砖石、木棍等
支撑残垣断壁。注意户外动静，伺机
呼救，如敲击物体等。

雷击如何应对？

在室外
不要在树下，尤其空旷环境中的

树下避雨。步行在街上突然打雷，要
避开铁桥、高烟囱。骑自行车，应立
即下车将自行车放起来，以免引来雷
电。

在室内
要切断电源，电灯和其他电器最

好都暂停使用，也不要打电话。

山体滑坡如何应对？

山体滑坡前兆
斜坡上有明显的裂痕，裂缝在近

期有加长、加宽现象；坡体上的房屋出
现开裂、倾斜；坡脚有泥土挤出、垮塌
频繁；井水、泉水水位突然发生明显变
化；动植物出现异常现象。

发生滑坡后
保护好头部，向滑坡的两侧逃离，

切不可顺着滚石方向往山下跑，不要
停留在凹坡处。高速滑坡，无法逃避
时不要慌乱，如滑坡成整体滑动，可原
地不动或抱住大树等。

暴雨如何应对？

来临前
暴雨来临前，提前关闭门窗，防止

雨水扑入屋内。一旦进水，立即关闭
电源、煤气等设备。切断低洼地带有
危险的室外电源。

来临后
不走地下通道。不在流水中行

走，15厘米深的水流能使人跌倒。暴
雨中开车应打开雨雾灯，减速慢行，注
意预防山洪，避开积水和塌方路段。

水上救生原则
水上救生是溺水急救的重要过程，但

在这个过程中无论是对于溺水者，还是对
于救助者，最可怕的情况是突发抽筋。在
水冷、肌肉受撞击、疲劳、误食药物等情况
下都很容易发生抽筋。在抽筋时一旦发
生呛水，就会危及溺水者和救助者的生
命，即便是游泳好手也难逃一劫。

肌肉的强直性收缩即抽筋。发生抽
筋的原因很多，受冷水刺激、过度疲劳或
游泳过久都会造成抽筋。一旦抽筋，应立
即上岸擦干身体。如果在深水处，离岸较
远，腿部抽筋剧烈，没有办法及时游回岸
上，控制抽筋部位，游泳者经过休息抽筋
的肌肉也会自行缓解，然后上岸休息。

如果在海水中溺水或救助时，要对活
动水域内主动攻击人类的生物进行防范，
对于不认识的生物不要轻易碰触。

水上救生是一项高难度的营救活动，
要严格的遵守各项原则，最重要的有四大
基本原则：

一是安全第一。救助者首先要考虑
自身安全，自身安全是水上救生的第一优
先考虑事项；其次是救助同伴的安全；最
后才考虑被救者的人身安全。

二是救助办法。在救助溺水者的现
场要考虑多种安全有效的救助办法。如
果当时只有一种救援方法可采取，一定要
放慢救助的步调，增加安全考虑的时间。
救助方法的选择顺序要由低风险至高风
险进行，第一选择是岸上救助，这是危险
程度较低的救助方法，能避免其他危险发
生，其次选择抛物去救、划船去救、游过去
救、空中救援等危险程度较高的方法。

三是救助力量。如果在条件允许的
情况下，救助者尽量穿上个人的救生装
备，以保证自身安全，还要有效地组织救
援助队伍，使后备力量增加，进行强有力
的救助。

四是岸上救助，救助者一定要竭尽全
力救助溺水者，不要心存侥幸以为溺水者
可以自己出来，在将溺水者救助起来以
后，岸上的救援非常重要，要进行一系列
的救助活动，还要在第一时间拨打120等
紧急救助电话。

记住这些知识 关键时刻能救命

不少人认为感冒了就应该多喝水，
嗓子疼也应该多喝水，一些人还认为喝
水可以排毒。喝水到底有没有这么多
功效？

发烧感冒、咽痛咳嗽、黑眼圈重、便
秘、体内毒素多等问题出现后，大部分
人的反应就是要多喝水。

养身专家表示，水属阴，体内的阳
气要和喝进体内的水达到供需平衡，当
体内不需要太多水时，强迫自己喝水，
不仅不能治病，反而会形成水中毒。因
此，喝大量水并不能排毒，而是应根据
人体需要来喝。

从中医理论上剖析，人患病首先是
体内的正气不足所致，在这种情况下水

属阴性，人体的正气属阳性。当摄入过
多的水超越了人体阳气的运化能力，反
而会降低人体的免疫力，降低人体的适
应性，不利于疾病的痊愈。

而对于嗓子疼这个问题，专家认
为，应从两方面来进行分析，一是外感，
二是内热。

如果是外感寒邪导致的嗓子疼，寒
邪侵体之后，会直接让身体的玄府（即
汗孔）关闭，热气只能通过口鼻向外散
发，无法通过体表向外散发，所以口鼻
会在短时间内出现大量的热气，这就是
上火的现象。究其原因，是受寒导致
的，这类人上火就不适合过分清热，或
是盲目饮水。

减肥时，除了多运动、改变饮食习
惯，睡前还可以喝些饮品，帮助在睡眠
中高效燃烧脂肪。

豆浆。睡前喝牛奶不易消化，且
不适合减肥及高血压、胆固醇高者饮
用。豆浆没有这些弊端，也是蛋白质
的有益来源，富含类黄酮，有类雌激素
的作用，特别适合女性瘦身。

黄瓜汁。把运动饮料换成黄瓜
汁，不仅能有效补充水分，还能减少热
量摄取。

绿茶。睡前适量喝绿茶有加快代
谢的作用。研究认为，绿茶能使代谢
性脂肪燃烧效率增加40%。

西柚汁。西柚将能量作为脂肪储
存在体内，对管理胰岛素有很好的辅
助作用，有助降低血糖，预防代谢综合
征。

蒲公英茶。蒲公英根富含增强免
疫力和减肥作用的营养素。饮用蒲公
英茶可有效排除体内废弃物以及多余
的盐、糖、脂肪。

葡萄汁。葡萄含有丰富的抗氧化

物，可防止胆固醇氧化，促进血液流
动，还可降低与心脏病发作有关的血
栓产生的作用。红葡萄酒也有同样效
果，但葡萄汁不含酒精，更健康。

芦荟汁。芦荟含有能促进糖和脂
肪分解、使消化保持通畅的酶。它还
富含B族维生素，能将储存的脂肪转
换成能量，有助于减肥。

甘菊茶。研究表明甘菊茶对失眠
有效果。它含有丰富的抗氧化物，可
去除体内产生的自由基，排出多余水
分，不仅能减少体重，还可防止腹胀、
刺激胃腺，让食物更快消化。

菠萝汁。菠萝富含纤维素，帮助消
化系统保持稳定，有助排便。菠萝汁可
减少血管内多余胆固醇，且富含铁，对
于缺铁导致的疲劳、失眠也有效。

姜茶。它能通过分解胆固醇沉着
物，扩张血管，并通过改善血流、升高
体温，以燃烧更多脂肪。姜茶还可去
除肠道废物，帮助更有效地减少体
重。睡前喝姜茶有饱腹感，不致深夜
感到饥饿。

一生病就使劲喝水？

睡前喝这些饮品可减重

当你正在下楼梯或参加接力比
赛加速奔跑时，猝不及防的腿抽筋，
颇令人懊恼。听闻腿抽筋，身边的
人往往会善意提醒：这是缺钙的表
现，要补充钙了。事实真的如此吗？

腿抽筋未必是缺钙
腿抽筋就是腿部肌肉不自主地

长时间收缩，医学上称之为“腓肠肌
痉挛”。“它的主要特点是肌肉容易兴
奋，收缩不受控制，持续时间长，常给
人带来痛苦，让人很不舒服。”北京老
年医院骨科副主任医师臧传义表示。

“老百姓都以为腿抽筋是因为
缺钙，但这只是原因之一，并不是全
部。”臧传义说，腿抽筋是由复杂因
素导致的，需要考虑的问题很多，比
如：控制肌肉的神经状态如何？肌
肉本身质量怎么样？肌肉所处的
内、外环境如何？

腿抽筋可能与控制肌肉的中枢
或外周神经出现异常有关。如果脑
部出现问题，可能会导致肌肉接受
到异常指令，从而出现某一组肌肉
的异常收缩，如帕金森病。如果外
周神经出现问题，比如椎间盘突出，
也可能引起相应肌肉异常收缩，发
生腿抽筋。

腿部肌肉本身出现问题，也可
能诱发腿抽筋。比如肌肉的炎症或
疾病，肌肉缺血，如下肢动脉硬化闭
塞（老年人尤其要警惕）。臧传义
称：“身体有肌肉的部位都有可能出
现抽筋现象，但小腿抽筋更为常
见。这是因为小腿后部肌肉使用频
繁，需要的血量较多，但由于它的解
剖特点，腿部供血往往相对不足，容
易出现抽筋。”

此外，腿部肌肉所处的内环境

也会影响到肌肉状态。比如身体处
于低钙、高磷、低钾、高乳酸的状态，
也容易引发腿抽筋。

“外环境如寒冷刺激，剧烈运
动，过度疲劳，腿部受压等也可能导
致腿抽筋。”臧传义表示，以上每个
环节出现问题，都可能引起腿抽筋。

一些疾病
也可引发血钙浓度降低

抽筋与钙到底是什么关系？
“血钙浓度低容易导致肌肉兴

奋性增高，轻微刺激就会出现肌肉
痉挛。”臧传义解释。

尽管如此，出现抽筋不能盲目
补钙。一是因为，如上所述，抽筋未
必由缺钙引起；二是因为，即便抽筋
与缺钙有关，也先要搞清楚是钙摄
入不足，还是丢失过多。

从内因上看，缺钙可能是摄入不
足，或吸收不良，也可能是钙丢失过
多。孕妇、青少年常表现为生理性缺
钙，是因为他们对钙的需求量高，正
常饮食不能满足钙的需要，必须补
钙；绝经后的妇女，老年人因为钙吸
收能力降低，导致血钙或骨钙不足。

另外，一些疾病可能直接或间
接引发血钙浓度降低，比如甲亢、尿
毒症、慢性胃肠道疾病、糖尿病、水
电解质酸碱平衡紊乱等。值得注意
的是，一些药物作用也会引起缺钙
现象，比如糖皮质激素、西尼替汀、
他汀类药物等会导致缺钙。

可以看到，抽筋不单单是因为
钙摄入不够，也有可能是因为身体
本身存在一些疾病，引起钙丢失过
多而导致血钙低。常规补钙没有问
题，但不能盲目补钙。想知道缺不
缺钙，要到医院检查。

做好针对性预防
如何缓解和预防腿抽筋？

“肌肉的拉伸很关键。”臧传义
提醒，拉伸时要往与肌肉收缩相反
的方向拉伸肌肉，通过对抗制止肌
肉收缩。

热敷、按摩也有利于缓解腿抽
筋。通过按压收缩的肌肉，排出堆
积的乳酸，放松后肌肉血供增加，可
以让肌肉得到舒缓、放松。

最重要的是，要做好针对性预
防。首先检查自身有无原发性疾
病，如果是因为下肢动脉硬化闭塞
引起的腿抽筋，往往需要针对下肢
血管进行治疗。其次要看有没有吃
一些容易引发钙流失或影响钙吸收
的药物。补钙时常需同时补充维生
素D3。

专家建议，平时多晒太阳，多喝
牛奶，多吃鸡蛋、瘦肉、白菜、海产品
等含钙较高的食物。“尿酸高的人不
要多吃海产品，容易引起痛风。”臧
传义提醒。

一些老年人为了凑齐步数，每
天大量走路，这会使肌肉长时间处
于收缩状态，对关节也不好。爱运
动的人，运动前一定要注意做足准
备活动，给肌肉热热身。另外，喜欢
游泳的人也要先试试水温是否合
适，否则水中出现抽筋可能造成生
命危险。此外，冬天锻炼要注意保
暖。

一般来讲，偶尔一次短暂的腿
抽筋，不会造成任何不良后果。如
果反复抽搐，持续时间过长，导致腿
酸痛，很难受，就比较严重，自我拉
伸或按摩、热敷不能缓解，就要到医
院进行检查。

抽筋就得补钙？
多种因素导致，需做好针对性预防

晚刊讯 （记者 黄文媚 见习记者 卓
绿怡 通讯员 韦力华） 今年5月8日是第
27个“世界地贫日”，以“地贫防控，从婚
前孕前开始”为宣传主题。我市处于地贫
高发地区范围，要做好婚前检查、产前诊
断和基因诊断等防治工作。

地中海贫血是一种因基因缺失或突
变导致的遗传性贫血，在我国南方最为
常见，是危害最大的常染色体隐性遗传
病。在广西，地中海贫血基因携带率达
到 20%~25%。

在市妇幼保健院 LED屏幕上循环播
放着世界地贫日的宣传标语——“地贫防
控，从婚前孕前开始”。在产前保健科室
外，几对年轻夫妇拿着检查表在等待产前
遗传基因检测。

市妇幼保健院产前保健科室副主任
吕连英表示，要防治地中海贫血，要求每
一对夫妻必须做好婚前孕前预防、产前预
防以及地贫基因诊断。新婚夫妇在婚检
中筛查出阴性，并不代表没有地贫基因携
带，最终是否携带地贫基因要依靠基因诊
断。

“一般怀孕后筛查出呈阳性，要做基
因诊断来评估夫妇两人是否有同型基因，
由此判断胎儿为中型还是重型。如果胎
儿检测为重型，一般建议终止妊娠。反
之，阿尔法地贫胎儿将死于宫内，孕妇也
会出现后期病发症，如产后大出血等情
况。贝塔地贫胎儿会随着年龄增长，血色
素和贫血程度越来越低，此时必须靠输
血、祛铁来治疗。目前治愈中重度地中海
贫血的方法就是骨髓移植，但费用极高，
一般家庭难以承受。”吕连英说。

兰女士是没有明显症状的地贫基因
携带者，她有一对儿女，儿子患有重型贝
塔地贫疾病，女儿和她一样是轻型携带
者。兰女士说：“家里的钱全部用来治病，
也没有农合报销，家庭经济负担较重。这
些年政府出台了相关优惠政策，治疗费用
都可以报销了，家里的经济条件改善了许
多，孩子的病情也基本稳定。”

另外，兰女士呼吁，患有地贫疾病的
病人不要放弃治疗，多去学习地贫相关治
疗知识，定期输血、排铁，而未患有地贫的
人也不可松懈，注意预防，一定要做婚前
检查、产前诊断和基因诊断。

吕连英表示，随着社会宣传力度加
大，越来越多的人已经认识到地贫检查
的重要性，但部分群众对地中海贫血的
相关知识还有所欠缺。因此，还需加大
宣传力度。

（本版图文除署名外均据新华网）

地贫防控要做好
婚前检查少不了


