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健 康D
健康新知

溺水者上岸后的
急救措施（一）

把溺水者从水里救上来很重要，但
岸上的急救也相当重要，岸上急救能迅
速恢复严重溺水者的呼吸和心跳。溺水
者被背上岸后，如果已昏迷、心跳停止、
呼吸停止，应立即采取措施展开现场急
救，再转送医院抢救。如果及时急救、方
法正确，可使溺水者转危为安。若耽误
上岸后的最佳急救时机，则可能使整个
救生工作前功尽弃。

溺水者的岸上复苏救护

对现场抢救来说，原则一样，都要尽
快恢复呼吸与心跳。急救的第一步是通
知120急救中心，伤者必须以颈椎受伤
者处理，以避免急救完伤者已成植物
人。在国外文献报告中，有人曾因不当
急救造成脊椎受损。

清除口腔咽喉异物救助法

救上来只是工作的一半，使溺水者
复苏是另一半，对挽救生命同等重要。
首先清理溺水者口鼻内污泥、痰涕，有假
牙的要取下假牙。救护人员单腿屈膝，
将溺水者俯卧于救护者大腿上，借体位
使溺水者体内水由气管口腔中排出，将
溺水者头部转向侧面，以便让水从口鼻
流出，保持上呼吸道通畅，然后将头转回
正面。急救者从后方抱起溺者的腰部，
使其背向上、头向下，也能把水倒出来。

控水救助法

溺水者被救上岸后，如果还有心跳
和呼吸，可将溺水者举起，使其俯卧在救
助者的肩上，腹部紧贴救助者的肩部，头
脚下垂，以使呼吸道、肺、胃内的积水自
然流出。或者救助者单腿屈膝，将溺水
者俯卧于救助者大腿上，借体位使溺水
者体内积水从气管口腔排出。还可从后
方抱起溺水者的腰部，使其背向上、头向
下，让水流出来。在农村，有时会将溺水
者俯卧在牛背上，头脚下悬，赶牛行走，
这样既能控水又能起到人工呼吸的作
用，但不要因控水时间过长而耽误心肺
复苏的时间。

艾滋病与
艾滋病病毒
艾滋病(AIDS)是由一种转录酶病

毒——人类免疫缺陷病毒(简称HIV)
侵入人体后破坏人体免疫功能，最后
导致被感染者死亡的一种严重传染
病。艾滋病的医学全称是“获得性免
疫缺陷综合症”（AIDS）。

艾滋病病毒主要侵犯那些起免
疫作用的淋巴细胞，1986年国际病毒
分类委员会将引起艾滋病的逆转录
病 毒 定 名 为 人 免 疫 缺 陷 病 毒
（HIV）。艾滋病病毒侵入人体之后，
在逆转录酶的作用下，可融合于人体
细胞的染色体DNA中，进行复制，分
裂繁殖，也可按它特有的遗传方式来
复制，最终导致细胞死亡。还可在受
其感染的细胞染色体内长期潜伏，暂
时不发病。艾滋病病毒主要存在于
患者的精液、血浆、脊髓液、唾液、眼
泪、乳汁和阴道分泌物中。一个人感
染了 HIV 以后，此病毒就开始攻击
人体免疫系统，人体免疫系统的一个
功能是击退疾病。经过几年，HIV
削弱了免疫系统，这时人体就会感染
上机会性感染病，如肺炎、脑膜炎、
肺结核……一旦有机会性感染发生，
这个人就被认为患了艾滋病。

在室温下，液体环境中的艾滋病
病毒可以存活 15 天，被 HIV污染的
物品至少在 3 天内有传染性。近年
来，一些研究机构证明，离体血液中
HIV 病毒的存活时间决定于离体血
液中病毒的含量。病毒含量高的血
液，在未干的情况下，即使在室温中
放置 100 小时，仍然具有活力；病毒
含量低的血液，经过自然干涸 2小时
后，活力才丧失；而病毒含量高的血
液，即使干涸 2~4 小时，一旦放人培
养液中，遇到淋巴细胞，仍可进入其
中，继续复制。所以，含有艾滋病病
毒的离体血液可造成感染。艾滋病
病毒在体外生存力不强，离开人体后
不易存活。对热敏感，60℃以上可迅
速灭活。许多化学物质都可以使
HIV 迅速灭活，如 0.3%84 消毒液、
2％次氯酸钠液、0.3％过氧乙酸液、
50％乙醇、4％福尔马林等均能使其
灭活。尽管艾滋病病毒见缝就钻，但
这些病毒也有弱点，它们只能在血液
和体液中活的细胞中生存，不能在空
气中、水中和食物中存活，离开这些
血液和体液，会很快死亡。

艾滋病病毒感染者和艾滋病人的
区别艾滋病病毒感染者是指已感染艾
滋病病毒，但还没有表现出明显的临
床症状，没有被确诊为艾滋病的人；艾
滋病病人指已感染艾滋病病毒，且已
出现明显的临床症状，被确诊为艾滋
病的人。二者之间的相同之处在于都
携带艾滋病病毒，都具有传染性。不
同之处在于艾滋病病人已经出现明显
的临床症状，而艾滋病病毒感染者还
没有出现明显的临床症状，外表看起
来跟健康人一样。这一时期叫做潜伏
期，潜伏期为无症状感染期，本期除
HIV抗体阳性外，无自觉症状和阳性
体征。潜伏期长短不一，半年到12年
不等，少数可达20年以上。艾滋病病
毒在人体内的潜伏期平均为6年。

雨天能不能艾灸
很多人喜欢做艾灸，担心下雨后空

气潮湿，做艾灸时毛孔张开，湿气会进入
皮肤，导致艾灸没有效果。其实不必担
心，雨天或许更适合做艾灸。

雨天易引起湿症

湿邪为外感六淫，以暑季最盛，在人
体正气不足、抵抗力下降时，就会成为致
病因素。当阴雨连绵时，稍不注意就容
易因湿邪入体而引发湿症。

夏季天气炎热，人们贪吃冷食、冷
饮。虽能让身体感觉舒适，但寒凉之物
却最伤脾，而脾在运化水湿方面起着重
要作用。若脾阳失运，则湿内生。

雨天更适合艾灸祛湿

艾灸具有温阳通络、散寒祛湿的作
用，可帮助祛除人体内的寒湿之邪。下
雨天寒湿之气较重，因寒湿内侵而导致
疾病的患者，其症状在下雨天往往会更
加严重，如关节酸痛、肢体麻木等。所
以，在雨天艾灸，可帮助祛除体内的寒湿
之气，对于有寒湿症状的患者来说更适
合。

下雨天气温下降、体温偏低、毛孔
闭合，不利于湿气透表外出，任其滞留
体内容易生发成疾，例如引发头晕、鼻
塞、全身无力甚至风湿、类风湿等。这
时候更应该抓住时机经常艾灸，祛除
体内的病邪，同时更能起到预防疾病
的作用。

需特别注意，艾灸后易出汗、毛孔舒
张。建议在温热的室内多休息一下，同
时喝少许开水，待出汗结束后再外出，也
就不易受到寒湿侵袭。

当下，来自长寿之乡的“长寿食
品”已经泛滥，同时夸大宣传遭消费者
投诉的情况也层出不穷。在很多专家
看来，许多“长寿食品”很普通，不值得
追捧。

“长寿水”保健功能无依据

一方水土养一方人，但长寿之乡、
长寿村的水常被拿来过度营销。一般
而言，这些山泉水经过包装后会变成

“不老泉”、天然弱碱水、小分子水等。
在各种广告中，它们被宣传能延缓衰
老，降血压、防治痛风等疾病。对此，
北京中医药大学主讲教授王国宝表
示，目前消费者可以饮用的水有三种，
分别是符合国家卫生标准的自来水、
含有微量矿物质的矿泉水以及纯净
水，“长寿水”属于矿泉水的一种。王
国宝表示，矿泉水如提到降尿酸、降血
压，就已涉及到治疗功能，但水作为食
品的一种，并不具备治疗功能。

中国农业大学食品科学与营养工
程学院副教授朱毅也表示，人体内环
境相对平衡稳定，类似“弱碱性水有助
改善人体健康、改变人体内酸碱度”等
概念没有足够的科学证据支持。

“长寿酸奶”并无特殊营养

有的酸奶产品也打起长寿牌，比
如曾有一款酸奶的宣传语很直接——

“来自长寿村的秘密”，给人营造“喝了

就会长寿”的假象。
然而，此前有消费平台委托珠海

出入境检验检疫局技术中心对不同酸
奶的乳酸菌总数、蛋白质和钙含量等
指标进行检测时发现，“长寿酸奶”的
一些营养元素（如钙含量）比普通酸奶
的还低。

广东省奶业协会副会长王丁棉认
为，酸奶中的益生菌对肠道健康有好
处是一个业界共识，但说成“常喝长
寿”则不准确，这种宣传说法站不住
脚，甚至还会给消费者造成误导。酸
奶只是一种普通的食品，具备一定营
养，但不能夸大功效。从这款“长寿酸
奶”产品包装上的配料表中也可以看
到，这些配料都是常见的乳制品原材
料成分，并没有什么特殊功效成分，因
此它只是一款普通食品。

“营养保健米”多是噱头

泛滥的“长寿食品”还有各种农产
品和特产，比如各种概念大米、黄豆、
葛粉、茶……

以大米为例，不少地方也打起“长
寿大米”的广告，宣称大米中富含铜、
硒、锌等微量元素。如今，市面上的高
钙米、低蛋白米等“营养保健米”也应
运而生。这些“概念大米”是否真的适
合所有人？广东药科大学附属第一医
院临床营养科主任赵泳谊表示，如果
想要通过大米来补充身体的某些营
养，就要因人而异。一般而言，这些大

米在营养成分上与普通大米并没有什
么区别，不建议购买。因为目前没有
明确的调查数据证明其营养素和微量
元素含量，因此不必过度迷信。

富硒食物吃多反伤身

“长寿食品”最爱打富硒牌，将硒
元素称之为“生命的火种”“经典的抗
癌生命元素”。

对此，中国营养学会前任副理事
长翟凤英说，依据已有研究，的确发现
补硒有一定的防癌抗氧化作用，但是
需要控制在合理科学的剂量范围内，

如果超过推荐剂量，长期服用，非但不
能防癌，反而可能致癌。

中国疾病预防控制中心营养与健
康所对硒中毒地区的调查数据证实，
环境中水土、粮食、蔬菜中硒含量过
高，长期食用硒超量食物，可能会发生
中毒，如我国恩施地区的研究发现，高
硒的摄入会引起脱发、指甲变形、恶
心、呕吐、烦躁、疲乏等症状，引起硒中
毒。明确身体缺不缺乏硒元素是一个
复杂的过程，而硒元素的补充量和中
毒量十分接近，盲目补硒，可能会引发
不良后果。如不能确定自己是否需要
补硒，建议到营养科进行咨询。

“厨房食用级”“对身体有益
的食物对肌肤同样有益”“100%
天然无合成的润肤霜”……如
今，“可食用”俨然已成最热门的
概念。与其他化妆品相比，“可
食用”级护肤品标榜产品成分的
天然性及安全性，强调其成分甚
至达到可食用级别。而在这些

“能吃”的护肤品中，除了各个品
牌推出的主打产品，还有不少网
友的 DIY“心得”，猕猴桃酸奶面
膜、番茄祛痘面膜、果醋绿豆紧
缩毛孔水……这些“能吃”的护
肤品真的更好吗？

“可食用”级化妆品吃不得

“化妆品与食品属于不同行业，二
者使用部位不同，吸收成分不同，所用
原料及产品指标要求、禁限用要求，所
执行的规范、检验标准均不一样。”天
津强微特生物科技公司研发总监、天
津大学生物化工专业硕士王培培介
绍，化妆品原料参考国家发布的《已使
用化妆品原料名称目录》，共8783种，
食品添加剂参考《食品安全国家标准
食品添加剂使用标准》，共2370种。

以酒精为例，食用酒精执行标准
为GB10343-2008，其中普通级酒精
的甲醇指标为“≤150毫克/升”，允许

极少量甲醇存在；而在《化妆品安全技
术规范（2015）》中，甲醇属于禁用成
分。再比如，对于微生物的要求，食品
按照食品微生物学检验国家标准
GB4789等，共需检测42项，化妆品则
遵循《化妆品卫生规范》要求，检测细
菌类微生物细菌总数，如粪大肠菌群、
绿脓杆菌、金黄色葡萄球菌等，二者要
求完全不同。所以，并不是食品级产
品用在护肤方面就更安全。

直接涂抹食物
有效成分难吸收

“很多食物中的某些成分的确可
以起到护肤的作用。”天津科技大学食
品工程与生物技术学院副教授王浩介
绍，比如多糖类的燕麦有很好的保湿
功效，含有茶多酚的绿茶类、人参中的

人参皂苷有不错的抗氧化功效，含有

甾体皂苷等物质的龙舌兰有很好的抗

炎保湿功效。

需要注意的是，千万不要将食材

成分直接和其他化妆品混合到一起。

因为化妆品中含有防腐剂成分，添加

食用成分后会破坏化妆品中的防腐剂

体系，可导致产品发生变质、发霉、油

水分层等现象。

直接涂抹食物成分，皮肤很难吸

收。食物里的成分很多都是大分子，
皮肤的表皮和真皮层中间有一层非常
可靠的基底膜，它把表皮层和真皮层

隔成两个世界，很难实现透皮吸收。
因此，有护肤功效的物质难以大量到
达真皮层。此外，还有一些成分在空
气中不是很稳定，直接涂抹效果会大
打折扣，同时也会有因微生物超标等
而形成刺激因素存在。例如，维生素
C性质不稳定很容易氧化，所以正规
化妆品里使用的一般都是维生素C稳
定形态的衍生物，且浓度、刺激度都有
调节。直接涂维生素胶囊或者直接把
柠檬汁挤入面膜里，不仅达不到护肤
效果，而且柠檬酸具有很强的腐蚀性，
容易出现脸干、发红等症状，严重的还
会引起会皮肤过敏。

但如果是涂抹含有这些成分提取
物的化妆品，其护肤效果好于食用效
果。虽然吃和涂抹的护肤机制是一样
的，但吃下去的食物都要先经过消化
道内各种消化酶的化学消化作用，且
还需要经过其他器官的代谢，最终能
作用到皮肤的有效成分比较少。只有
吃下一定量的食物成分，才能达到和
涂抹同等的效果，但这往往会产生一
些副作用。如吃维生素C来美白，如
果吃过量，很容易引起腹泻、胃酸反流
等。

和食品相比，化工类所用的原料
有时候对纯度要求更高，因为杂质过
多会导致化妆品配方体系的崩塌，而
且化妆品配方复杂，一个配方可能有
多达几十种成分，这就要求每种成分
的活性物质纯度更高，杂质更少，否则
容易相互影响，达不到预期的要求。

只用纯天然提取物
无法制成护肤品

中国消费者协会和中国香料香精
化妆品工业协会于 2011年联合发布
的《美白类美容护肤产品消费指引》显
示，化妆品由多种成分配置而成，其中
包括多种化学成分，只用纯天然植物
提取物无法制成护肤品。

很多化妆品宣称“不含防腐剂”，

这主要有以下几种情况：第一种情况

是产品中确实不含防腐剂，多为一次
性包装产品（如胶囊类产品）和基质本
身不易长菌的产品（如精油、唇膏、花
露水、香水等）；第二种情况涉嫌炒作
概念。这一类产品添加了一些具有抑
菌效果，同时又不在《化妆品安全技术

规范》准用防腐剂列表里具有防腐作

用的成分，如戊二醇、辛甘醇等。但这

些成分并不一定比按照《化妆品安全

技术规范》要求使用防腐剂的产品更

安全；第三种情况是虚假宣传或误导

消费者的产品。

此外，未经过认证的“天然”或“有

机”产品，其隐患很多。比如茴香、天

竺葵、玫瑰等含有的部分生物碱及
挥发成分，有潜在的致敏性；丁香、
紫荆花等提取物是造成气喘的植物
原料……同时，这类化妆品在效果上
也没有保证。天然成分中功效物质含
量通常较低，靠植物提取物中含有的
多肽起到护肤作用比较困难。

“食用级”护肤品真的能吃吗？

“长寿食品”不值得追捧

（本版图文均除署名外据新华网）

大脑缺“养”
试试“6+1”补脑法

大脑处于饥饿状态，怎么办？运
用“6+1”营养补充法。

“6+1”中的“6”是指蛋白质、碳水
化合物、脂肪、矿物质、维生素、纤维
素。蛋白质是脑力活动最基础的物
质，能提高中枢神经系统兴奋性，消除
氨基酸缺乏导致的眩晕、健忘等症
状。碳水化合物是脑力活动的能量来
源，维持大脑正常功能，缺乏碳水化合
物会引起头晕、心悸等。脂肪尤其是
不饱和脂肪是健脑益智的重要物质，
补充优质脂肪，能够远离由于脂肪匮
乏产生的抑郁症、注意力障碍、注意力
缺陷及精神分裂症。矿物质能保护和
激发大脑的活性，其中，铁元素是智力
发育的有力补充，帮助提高认知能力；
锌元素是脑细胞酶的活性中心，有增
强注意力和记忆力的功效。维生素使
大脑充满活力，某些维生素对大脑发
育和功能运转影响很大。纤维素很重
要，大脑运转的能量主要靠血糖，保持
血糖稳定离不开纤维素。

“6+1”的“1”指能量。大脑每小
时消耗11卡路里的能量，休息时大脑
也需要身体总消耗量的20%，能量不
足则抵抗力下降。

健康常识


