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天气转寒，每年的采暖季都会有个老
生常谈的问题——“非职业性一氧化碳中
毒”（煤气中毒）。天气冷，房屋密封好，三
五好友围着火炉，吃个火锅就有可能会发
生煤气中毒事件。尽管相关部门每年都
加大宣传力度预防，但每年冬季都时有发
生，严重的还会造成人员死亡。如何才能
避免悲剧的再次发生呢？11月 27日，记
者就相关防治知识采访了市疾病预防控
制中心应急办主任 、副主任医师孙秀华。

记者：如何判断一氧化碳中毒？
孙秀华：一氧化碳急性中毒的患者，

根据中毒程度分轻、中、重三型。1.一氧
化碳轻度中毒的表现有头晕、眼花、耳鸣、
恶心、呕吐、心悸、乏力，一般神志尚清楚，
吸入新鲜空气、脱离中毒环境后，症状迅
速消失。2.中度重度除上述症状外，还包
括面部潮红、口唇呈樱桃红色，出汗多、心
率快、躁动不安并渐渐进入昏迷状态。3.
重度患者迅速进入昏迷状态，反射消失，

大小便失禁，面色呈樱桃红色，体温增高，
出现瞳孔对光反射和角膜反射迟钝等症
状，甚至死亡。

记者：发生一氧化碳中毒如何自救？
孙秀华：首先，鉴定是否煤气中毒。

现场散发有煤气异味，病人口唇呈樱桃红
色，是最有力的煤气中毒证明。

其次，立即打开门窗并把中毒者转移
到空气新鲜的地方，解松衣扣、腰带，并使
中毒者的头后仰，保持他的呼吸道畅通。
若自己意识到煤气中毒并感到全身乏力
不能直立时，应就地匍匐行，及时离开。
居室外的人进入室内时，用湿毛巾捂住口
鼻，千万不要开灯、用打火机、火柴等，防
止爆炸。

再次，迅速呼救，及时打 120急救电
话。凡中度以上的中毒者均应及时送往
医院，因为自然情况下人体内的一氧化碳
完全排除大约需要一天时间，不尽快做高
压氧治疗可能留下后遗症。

在等待急救人员的过程中，应该对中
毒者做进一步检查和紧急处理。如发现
心跳呼吸停止，可实施人工呼吸，进行复
苏抢救。

记者：如何预防一氧化碳中毒？
孙秀华:日常生活中预防一氧化碳中

毒有六点最重要：1.用煤炭取暖的住户，
居室内火炉要安装烟囱，烟囱结构要严
密，排烟排气良好，室内门窗不要封闭过
严。2.使用管道煤气时，要防止管道老
化、跑气、漏气，烧煮时防止火焰被扑灭，

导致煤气溢出。3.不要在密闭的室内吃
炭火锅、点炭火盆。4.不要躺在车门车窗
紧闭、开着空调的汽车内睡觉；长途行车，
开内循环时，要定时开窗通风。5.使用燃
气热水器时，禁止将燃气热水器安装在洗
浴房间内。应将其安装在洗浴房间外靠
近窗户的地方或室外。老式的燃气热水
器为非烟道式，不是强制排风，要尽快淘
汰。6.有条件的在一切有一氧化碳毒源
的区域安装一氧化碳报警器。

记者 马 琳

冬天到了，你身体的“囤肉”理由是下面哪一条
呢？

1.冬天实在太冷了，最适合就是去吃火锅了，
然后就离不开火锅了，最后就猝不及防地胖了……

2.冬天那么冷，外面又是刮风又是下雨的，怎
么能出去运动！如果在室内运动吧，穿着那么多衣
服，动起来太难受了……

3.冬天那么冷，必须得留点脂肪御寒，我不减
肥是因为我怕冷……

4.冬天有除夕、春节、元宵……那么多节日，买
了那么多年货总是要吃的，宰了的鸡鸭鹅鱼羊牛，
也总是要吃的，吃着吃着就胖了……

5. 反正要到夏天才穿短裤短袖，才要秀身
材，到夏天再减就好了，冬天减出好身材也没人
知道……

各位就别找理由了！长肉不好看是其次，重要
的是过度肥胖会使人抵抗力减弱，易患疾病。今天
小编就送大家一份超实用瘦身攻略，让你身体冬天
不“油腻”！

多喝热水

“多喝热水！”这句被称作“直男式语录”其实真
的有用！中医有云：“药补不如食补，食补不如水
补。”喝水，减肥必不可少的帮手。喝水不仅可以
占据胃的空间，增加饱腹感，还可以消除口渴带来
的饥饿感，帮助我们在减肥期间降低食欲。水可以
助力脂肪燃烧，身体代谢 1kg脂肪需要 10L的水分，
水分不够会降低新陈代谢的速度。

那么，减肥期间怎样喝水？最好的莫过于白开
水了，简单实用。喝水的时间段没有严格的要求，重点是在一天内多次补水，一般建
议一次 200ML为宜，避免加重胃肠道负担，引发消化道疾病，这样才能促进胃肠蠕
动，有更好的减肥效果。就控制饮食来说，餐前饮用两杯水是降低食欲的好办法。

吃好“瘦身菜”

冬天这么冷，吃多了才能防寒保暖。如果想瘦下来，试试这几种清肠瘦身食物，
给肠子“洗洗澡”吧！

1.吃菠菜。菠菜叶中含有一种类胰岛素样物质，能使血糖保持稳定，此外，菠菜
还含有大量抗氧化剂，具有抗衰老、促进细胞繁殖作用，防止大脑老化。

2.吃木耳。木耳具有补气活血、凉血滋润的作用。黑木耳中的植物胶质有较强
的吸附力，有助于排出残留在消化系统内的杂质，起到洗胃涤肠的作用。

3.吃海带。海带能清除附着在血管壁上的胆固醇，使其保持正常的含量。海带
中的褐藻胶因含水率高，在肠内能形成凝胶状物质，有助于排出体内垃圾，并可防止
便秘的发生。

4.吃苹果。苹果中的可溶性纤维素，可有效增加大便量，增加大便残渣的排出能
力。此外，苹果皮中含有丰富的抗氧化活性物质，能降低肠道老化的速度。

迈开双腿

说一千道一万，想要大幅度提高身体新陈代谢率，你必须得“迈开腿”！通过运
动减肥不仅可以预防反弹，而且还会使身体更健康。那冬季减肥做什么运动好呢？

1.室内打羽毛球。虽然打羽毛球的运动强度并不高，但是在活动的过程中，出汗
量还是很多的。所以，冬天想要减肥的朋友们，可以选择室内打羽毛球！一般来说，
坚持打羽毛球半小时以上，就能起到很好的燃脂瘦身效果了。

2.跳绳。跳绳可以增强人体肌肉和耐力，改善心血管、呼吸和神经系统的功能，
预防慢性病。室外寒冷，在家里跳绳也能起到不错的减肥效果，并且随时随地都能进
行。持续跳绳十分钟，就相当于慢跑三十分钟或跳健美操二十分钟。所以，平常需要
运动减肥的朋友，不妨多跳绳。 杨代武

冬季人们时常感觉口干
舌燥，容易上火，皮肤也干巴
巴的，还发痒、脱屑，让人不舒
服。该如何缓解？除了外部
护理，中医更强调从内调理，
不妨试试自制润肤茶和滋阴
汤。

这款润肤茶只有 3味药：
生地黄、桑叶、大枣。做法：每
日早上取生地黄 10克，桑叶 5
克，大枣 2枚，开水冲泡后一
饮而尽即可。

这个方子小而精，比如
秋冬养阴，生地黄是益阴的上
品，有凉血补血之功，血得补
则肌肤受到滋养。桑叶甘寒，
有清肺润燥的作用，秋冬与肺
脏相通，肺燥清了，浑身都觉
得凉润舒坦。用大枣补血滋
阴，其实就是在给皮肤补水。

饮食方面，也可以煲点猪
肉、百合、银耳等滋阴汤喝。
中医认为肺主皮毛，皮毛的干
燥与肺燥有关系，百合润肺，
所以吃点百合有助于滋润皮
肤。银耳也有滋阴养肺的功
效，加猪肉是为了口感更好一
些。

滋阴汤做法：将猪肉、百
合、银耳，加适量的水一起放
到砂锅里煲，快煲好时再加点
盐调味。如果想吃甜味的，可

以不加猪肉，放百合、银耳，再加点冰糖一起炖就
可以。 据《人民健康网》

俗话说，“冬吃萝卜夏吃姜，不
劳医生开药方”“十一月萝卜赛人
参”。冬天吃萝卜有什么讲究吗？

萝卜味辛性微寒宜冬天吃

从中医的角度看，“冬吃萝卜”
还真是有道理的。

中医认为，萝卜味辛性微寒，
有消食和中、清热利尿、生津解渴
的功效；冬天寒冷又干燥，人们喜
欢吃各种补品或打火锅以御寒取
暖，高热量的肉类、海鲜摄入比夏
天多，积聚在胃肠十分容易燥热，
更容易发生胃肠型感冒。这时，吃
些萝卜有助于消食化积、清解里
热，所以“冬吃萝卜”是有一定道理
的。

冬天要吃熟萝卜

春天，各地的气候基本上都较为潮湿，白萝卜、青萝卜
比较惹湿，尽量吃红萝卜，有助于化解热毒，并且预防春季
流感；做法上，无论煲汤还是炒丁都合适。

夏天天气炎热，可以适当吃些腌酸的萝卜，以开胃健
脾。但萝卜生吃不仅较寒凉，而且会容易惹湿，因此一定
要控制好量，将之作为餐前小吃而不能当主食。

秋渐冻，冬寒冷，再吃太多的生萝卜会寒上加寒，因此
秋冬吃萝卜建议吃熟萝卜，一来没那么寒凉，二来萝卜汁
多有助于生津解渴，推荐吃熟萝卜。

有一道非常简单的食疗，萝卜炖橄榄可预防冬天感
冒。食滞是常见的感冒诱因之一，青橄榄清热利咽，萝卜
下气消食化痰，两者相配味甘可口，有很好的清热去积功
效，对咽喉肿痛、咳嗽上气患者有一定的辅助治疗功效，也

有助于去食滞、解酒毒，预防感冒。

白萝卜“主打”去火化痰

白萝卜是冬季的时令蔬菜，也是养生的好食材。白萝
卜性凉，味甘辛，归肺、胃经，对肺胃有热、痰多、气胀食滞、
消化不良、大小便不畅的人尤其适用。在食用上，它有两
个最佳搭档：如想发挥止咳效果，就将白萝卜和冰糖搭配，
共同达到除痰润肺、和中止咳的作用；如想抑制咽喉发干、
疼痛的症状，可把白萝卜与青果煎煮后当茶饮，能很好地
缓解肺胃热盛引起的咽喉肿痛。

需要提醒的是，白萝卜性凉，脾胃虚寒、慢性胃炎、胃
溃疡、大便偏稀者不宜大量食用。另外，萝卜不宜和“补
药”同食，因其有下气、消滞作用，行气太过容易破气，会在
一定程度上妨碍人参、黄芪等补气类药物的吸收。

据《人民健康网》
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为啥说“冬吃萝卜”？

采暖季，谨防一氧化碳中毒
—— 市 疾 控 中 心 应 急 办 主 任 孙 秀 华 答 记 者 问
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