
2025 年 7 月 31 日 星期四
13健 康

□电话：0595-22500029 传真：0595-22500084 E-mail:zkb@qzwb.com
□责任编辑：蔡绍坤 □美术编辑：姜 贝

QUANZHOU EVENING NEWS

常言道“夏季吃苦，胜过进补”。老中医
王智明表示，适量食用苦味食物，有助于清
热解暑，但有三类人群不宜“吃苦”。

他说，夏季心火易旺，容易出现心
烦、失眠、口舌生疮等症状，暑湿天气还
可能加剧身热、口渴、倦怠、乏力的表
现，此时进食适量的苦味食物，能帮助
清除体内的热邪和湿邪，缓解暑热带来
的不适。

苦瓜 苦瓜是夏季常见的苦味食材，营
养丰富，富含蛋白质、维生素及粗纤维。其性
味苦寒，入心、脾、胃经，《本草纲目》记载，苦
瓜能“除邪热、解劳乏、清心明目”。无论是清
炒、凉拌，还是酿肉糜、制蜜饯，苦瓜都能起
到清暑除烦的作用。王智明提醒，苦瓜性寒
凉，脾胃虚弱者应适量食用，以免引起腹泻
等不适。

莲子心 夏日赏莲花、剥莲子、喝莲茶已
成为应季休闲活动。莲子心与甘甜的莲子肉
不同，其味极苦，有较强的清心除烦、交通心
肾、止血涩精之功效。《温病条辨》记载：“莲
心由心走肾，能使心火下通于肾，又回环上
升，能使肾水上潮于心。”用莲子心煮茶可清
心去热、生津除烦，缓解口舌生疮、目赤肿痛
等心火亢盛的症状。

苦菜 苦菜又名荼、荼草、苦马菜或苣荬
菜，为菊科植物苣菜的全草，富含碳水化合
物、B族维生素、维生素C及矿物质等营养
成分。中医认为，苦菜性味苦、寒，具有清热
凉血、解毒的作用。

王智明提醒，有三类人群不宜食用苦味
食物——

脾胃虚寒者大多体虚、气不足、脾胃虚
寒，常吃苦瓜等寒凉食物可能导致腹胀腹
痛，甚至呕吐、腹泻等症状。

中医认为，儿童为纯阳之体，胃常有余，
脾常不足，不宜过食苦味食物。

孕妇应慎食苦味食物，例如苦瓜内含有
奎宁，食用过量会刺激子宫收缩，增加流产
风险。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 张钰滢

夏季适量吃苦味食物夏季适量吃苦味食物，，可去心火可去心火。（。（CFPCFP 图图））

夏季“吃苦”
胜过进补
三类人不宜

“每年夏季都是泌尿系结石疾病的高发
期。”多位泌尿外科医生表示，“其疼痛级别几
乎和生孩子相近。”市民王女士近期就因结石
引发“尿源性脓毒血症”，目前还在住院治疗。

福建医科大学附属第二医院（以下简称
“福医二院”）泌尿外科主任、主任医师李毅宁
介绍，泌尿系结石主要包括肾结石、输尿管结
石和膀胱结石。症状包括腰痛、腹痛、血尿等，
结石虽小，但并发症不容忽视，梗阻引起疼
痛、感染，延误治疗可能导致肾功能丧失甚至
危及生命。

李毅宁介绍，每年一到夏季，该院接诊的
泌尿系结石患者约为平时的两倍。“平时，因
尿路结石来门诊就诊的患者数量大约占科室
总接诊量的四分之一，而夏季这个比例就会
上升到三分之一。每年7月、8月，科室的结石
相关手术量也是全年的‘顶峰’。”

为什么夏季泌尿系结石发病率高？他解
释说，高温天气会显著增加人体汗液蒸发，如
果身体没有得到足够的水分补充，就会导致
脱水状态，使得尿液浓缩，尿量减少。尿液中
的矿物质和盐分浓度升高后容易结晶，进而
可能形成肾结石。

“除了气候因素，饮食习惯也是泌尿结石
高发的重要原因。”李毅宁补充，许多年轻人
爱吃宵夜，如烧烤、小龙虾等多为高蛋白、高
嘌呤食物，再配上啤酒，容易导致尿酸增高，
诱发结石。这也是尿酸结石居首位、患者多为
中青年的原因。

李毅宁提醒，排出结石勿随意丢弃，建议
送医院做结石成分分析，以制定针对性预防
措施。

专家建议，夏季需根据个体情况适当增
加饮水量，调整饮食结构，如增加水果、蔬菜
的摄入，降低尿液中的草酸和尿酸水平，适量
摄入富含柠檬酸的食物也可抑制草酸钙晶体
的形成；适度运动可促进体内小结石排出。建
议每年进行1次尿常规检查及泌尿系统彩超
检查。此外，夏季应尽量避免在高温干燥环境
长时间工作，如果出现腰腹痛、血尿等疑似泌
尿系结石的症状，应及时就医。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 张钰滢

结石高发
科学防治

大脑陷阱
多巴胺的致命诱惑

福建疾控专家指出，小短剧令人欲罢
不能的秘密藏在大脑的奖赏机制里。每
30秒一个反转、3分钟一个高潮的密集刺
激，像按下开关一样，让大脑瞬间分泌大
量多巴胺，这种让人兴奋的神经递质，会
催生追看下一集的强烈渴望。

神经科学研究发现，日常生活中的
快乐（如完成工作、与人聊天）会让多巴
胺平缓分泌，而小短剧的高频冲突和夸
张剧情制造的强烈刺激，会让多巴胺爆
发式分泌。长此以往，大脑会逐渐适应这
种强刺激，对日常的平淡快乐失去兴趣，
如同长期食用重辣口味后难以接受清淡
的家常菜。

牛津大学专家提出，这种高频低质
量的刺激会导致“脑腐”，即频繁接
触低质量视频后，注意力下

降、思维能力减退，这一现象对青少年的
影响更明显，因为他们的前额叶皮层尚
未发育成熟，专注力更容易被碎片化内
容破坏。更危险的是，这种快感依赖会形
成恶性循环。

临床中，互联网使用障碍患者常表现
为：阅读文件5分钟就想刷手机、没剧看
时烦躁易怒、熬夜追剧导致失眠。就像尼
古丁成瘾者依赖香烟获得平静，沉迷短剧
的人也会依赖屏幕的刺激维持情绪稳定，
而大脑则在一次次即时满足中，逐渐丧失
深度思考和延迟满足的能力。

掌控生活
科学摆脱短剧依赖

小短剧本身并非洪水猛兽，成瘾式沉
迷才是问题的核心。福建疾控专家提醒，

无论是个人还是社会，都可通过科学方
法，降低其负面影响，帮助大脑恢复健康
节奏——

设置物理边界。利用手机的屏幕使用
时间管理功能，限定每日刷剧不得超过 1
小时，睡前 1 小时坚决远离手机，可用看
纸质书或听音频替代。

培养深度专注。每天安排 30 分钟进
行平和活动，如阅读、练字或运动，让大脑
重新适应低强度刺激，逐步修复专注力。

回归现实生活。多与
家人聊天、参加社交活

动，用真实的人际互动替代虚拟剧情。
强化内容审核。针对短剧中出现的

吸烟镜头、扭曲价值观（如“霸总控制欲”
“重生投机”），应严格限制传播，尤其避
免向青少年推送。目前，国家广电总局已
出手整治短剧中的“霸总”“重生”等题
材，要求作品回归现实逻辑，这是一项重
要举措。

加强教育引导。学校与家长需关注孩
子的观看内容，及时引导他们区分剧情与
现实，比如看到吸烟镜头时，明确告知这
不是“帅气”，而是对健康的危害。

专家表示蚊子是传播“帮凶”

选对用好驱蚊液 防范基孔肯雅热

福建疾控专家提醒，面对市面上种
类繁多的驱蚊液，选购时掌握这两个要
点，避免花冤枉钱——

认准有效成分，选对核心“战斗力”。
世界卫生组织（WHO）推荐的驱蚊有效成
分有避蚊胺（DEET）、驱蚊酯（IR3535）、
羟哌酯（ICARIDIN）和柠檬桉叶油，其
中前三者在市场上占据主流地位。这些
成分通过特殊气味使蚊虫产生忌避反

应，或干扰蚊虫感知系统从而达到趋避
效果，是驱蚊液功效的核心。

细看“三证”信息，拒绝无效产品。驱
蚊液虽用于日常防蚊，但它属于农药管
理范畴。大家在选购时要关注产品的“三
证”，即农药登记证号（以“WP”或“WL”
开头的编码）、生产批准文件号、产品标
准号。这些信息是产品质量和有效性的
重要保障，可避免买到劣质或无效产品。

选购时掌握两个要点

一是提前预防才有效。驱蚊液是预
防型产品，通过特殊气味干扰蚊虫，需在
被蚊虫叮咬前使用才能发挥作用。

二是涂对地方，裸露皮肤别遗漏。使
用时，可先将驱蚊液喷洒于掌心，再均匀
涂抹于裸露皮肤，特别注意脚踝、颈后等
蚊虫易叮咬部位。同时，要注意避开眼
睛、口部周围，以及伤口、晒伤或敏感皮
肤。关键是要涂抹均匀、不遗漏任何裸露
部位。此外，将驱蚊液喷洒在衣服、帽子、
鞋子上，可增强防蚊效果。

三是及时补涂，延长防护时效。不同
成分的驱蚊液，其保护时长存在差异；即
便是同种成分，不同浓度下的保护时长
也有所不同。在户外活动时，因出汗较
多，保护时长可能缩短。目前市面上常用
的驱蚊液中，避蚊胺10%—30%浓度可
持续防护4—6小时；派卡瑞丁（羟哌酯）
20%浓度防护长能达8—12小时；驱蚊
酯10%—20%浓度防护≤6小时，浓度越
低，持效时间越短，需根据实际情况及时
补涂，确保持续防护。

正确使用 防护无死角

此外，特殊人群使用驱蚊液需格外
注意——

6 月龄以下儿童不推荐使用驱蚊
液，2月龄以下婴儿禁用任何驱蚊液。

6月龄以上儿童、孕妇等特殊人群如

需使用驱蚊液，要根据“三证”信息和说明
书选择适用产品，并严格遵循使用规范。

同时，还要注意清理身边的小型积
水容器，从源头上减少蚊虫滋生，筑牢
预防基孔肯雅热的防线。

特殊人群记牢注意事项

在地铁上、餐桌旁、被窝里……几分钟一集的短剧已悄然织成一张无形的网，
牢牢捕获许多人的注意力。但很少有人意识到，这些看似无害的娱乐，正从大脑到
身体、从认知到行为影响着你，悄悄埋下健康隐患。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 林竹 实习生 张钰滢

警惕短剧上瘾 守护大脑健康

牙疼不可轻视
间隙感染可致命

俗话说“牙痛不是病，痛起来真要命”，意思是说牙病虽常见，但会引起剧烈的疼痛。此话其实只说对了一
半，牙痛有时让人痛苦不堪，其背后的牙病更可能引发严重后果，绝不能忽视。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 张钰滢

刷短剧成瘾刷短剧成瘾，，影响身心健康影响身心健康。（。（CFPCFP 图图））

驱蚊液保护时长有限驱蚊液保护时长有限，，需要及时补涂需要及时补涂。（。（CFPCFP 图图））

牙痛蕴藏着风险牙痛蕴藏着风险（（CFPCFP 图图））

近期，广东省佛山市因境外输入引发的基孔肯雅热本地疫情备受关注。基孔肯雅热主要通过白纹伊蚊
和埃及伊蚊叮咬传播。当前的湿热天气下，蚊子活动频繁，科学防蚊尤为重要。选对并正确使用驱蚊液，成
为守护健康的关键。 □融媒体记者 张沼婢 通讯员 陈斌 实习生 张钰滢

蛀牙多年 诱发多间隙感染

日前，一位孕妇因颈部进行性肿痛7
天、无法张口、呼吸困难，来到福建医科大
学附属第二医院就诊。

耳鼻咽喉科主任医师黄方检查发现，
病人的一侧颈部弥漫性红肿、压痛，皮肤
发亮，张口完全受限。急诊CT显示颈深间
隙、颌下间隙、咽旁间隙、咬肌间隙和口底
间隙内有大量气体和软组织。

黄方诊断，这是重度的口腔颌面颈部
多间隙的感染伴呼吸困难，立即安排病人
住院，先做气管切开改善呼吸困难，接着
做颈部切开脓肿开放引流。

追问病史，患者有多个蛀牙好几年，
这次发病前几天牙痛加剧，自己服药无好
转，后到牙科诊所填塞牙齿。由于病人怀
孕造成用药受限，经过每天1—2次的反
复换药引流，一个月后终于转危为安出

院，两个月后平安分娩，生下健康的宝宝。

急症高发 牙源感染占80%

黄方介绍，口腔颌面颈部多间隙感染
是耳鼻咽喉头颈外科及口腔颌面外科的
一种急症，可继发于上呼吸道感染、急性
扁桃体、上颌面牙的根尖感染、口腔炎等。

“牙源性的颌面颈多间隙感染发病
率占80%左右，口腔颌面颈部分布很多
的筋膜间隙，其内的组织较为疏松，且相
互连通。”黄方解释说，一旦牙髓、牙周、
冠周的感染没有得到有效治疗，炎症可
向根尖、牙槽突、颌骨以及颌面部蜂窝组
织间隙扩散，这些牙病多数是龋齿、根端
感染、残根、牙周病、牙槽瘘管等，糖尿病
或鼻咽癌等头颈癌放疗病史患者更容易
发病或加重。

发病初期为蜂窝织炎，若不控制可形
成脓肿，致病菌多为以厌氧菌为主的多种

细菌感染。早期大量抗
生素和激素应用可以有
效地控制感染，避免发
生多部位、多间隙的感
染，减少脓肿的形成，
一旦发生脓肿需要及早
进行穿刺抽脓或切开排
脓。黄方说，如果颌下、
口底肿胀明显，或发生
咽旁、咽后甚至纵隔脓
肿，需进行气管切开，特别是高龄体弱患
者，以防出现气道堵塞甚至窒息死亡。

预防为先 及时治牙护健康

黄方介绍，每年要收治很多这种被
感染的病人，多数来的时候已经形成脓
肿了。这种感染起病急，进展快，若治疗
不当或不及时，细菌易沿皮下、筋膜下、
肌肉间隙或其深部间隙的疏松结缔组织

迅速扩散，易发展为颌面颈部多间隙感
染，严重时甚至向颅内、纵隔扩散，导致
脑脓肿、纵隔脓肿、脓毒败血症、呼吸道
梗阻或感染性休克等严重并发症，危及
患者生命。

市民平时应注重口腔清洁、护理牙
齿，及时治疗病牙，控制血糖，头颈癌患者
放疗前需处理病牙，以预防此类感染的发
生。一旦发病，应及时到正规医院就诊，接
受规范治疗，以免发生严重的并发症。

关注夏季饮食与消化


