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野菜营养较丰富，含有人体必要的多种氨基
酸、微量元素、食用纤维等，许多野菜中含有丰富
的胡萝卜素和多种维生素，但并非所有的野菜都
可以食用。贸然食用可能导致食物中毒，轻者腹
痛、恶心、呕吐，重者可出现呼吸困难，心力衰竭、
意识障碍，甚至死亡。因此专家提醒消费者，最好
选食经过民间百年流传下来，经过食用证实无毒、
健康的野菜，野菜食用前一定要用清水充分浸泡，
彻底清洗，若要凉拌，必须先用开水烫后再食用。
一般情况下采食的野菜，都是无毒或毒性很小，不
会导致人中毒。一旦误采了有毒野菜，吃带毒的
野菜后就会有头晕、头痛、恶心、腹痛和腹泻等明
显的中毒症状。这时应立即停止食用这种毒野
菜，进行急救治疗。

在此提醒各位市民，夏季吃野菜防中毒，首先
要掌握了解山茅野菜的相关知识，把握好食用量，
不轻易食用自己不了解、没有食用过的山茅野菜，
也不到园边田头乱采摘野菜食用，即使是可食野
菜，根据品种的不同，食用方法也不相同。一些季
节性采摘的野菜，如黄花菜、蕨菜等，由于采摘时
间短、数量多，可以用开水烫煮去毒后，晒成干菜
长时间保存。吃野菜最起码要知道所食野菜有毒
无毒，遇有不认识或难以辨别的野菜，切不可盲目
采食。生长在路边的野菜，容易受到汽车废气和
生活污水的污染，不宜采食。生长在化工厂河边
或附近的野菜，因化工厂排放的废水中有毒物质
含量较高，也不要采摘。野菜能吸附空气中的尘
埃和固体悬浮物，再加上春季是虫卵复生的季节，
因此，山茅野菜应彻底洗烫后再食用。

吃野菜不仅能尝个新鲜，其丰富的营养价值

也非常有利健康。不过，卫生专家也指出，野菜多
为寒凉性，脾胃虚弱者食用极易引起消化不良，甚
至引发腹痛、腹泻等症状，即使是正常体质的人，
也不宜多食野菜。另外，部分野菜还含有可导致
过敏的物质，特殊体质的人食用后易引起过敏反
应，轻者面部、颈部及四肢外侧等部位出现红斑、
丘疹、瘙痒等症状，严重者可出现水疱、皮肤溃疡
和糜烂。

“野菜虽好，不宜长期和大量食用，尝尝新
鲜即可。”在食用山茅野菜前，尽量做到现买现
吃，存放时间过久不但无鲜美的清香味，营养成
分也会随之减少。然而，不同的山茅野菜，中毒
的表现也不一样。一般野菜中毒症状较轻，以恶
心、呕吐、腹痛、腹泻等消化道症状为常见，也有
出现如头痛、头晕等症状的。如果是野生植物中
毒，一般洗胃、催吐还不能缓解症状，因为野生植
物中有毒物质作用快，极易入血吸收。因此，一
旦发现中毒者，应及时送往医院进行救治。最方
便的可用肥皂或浓茶水洗胃，此法亦能同时除去
已到肠内的毒物，起到洗肠的作用，在进行上述
急救处理后，还应当
对症治疗，服用解毒
剂。最简便的可吃生
鸡蛋清，生牛奶或用
大蒜捣汁冲服。其主
要作用是吸附或中和
生物碱、重金属和酸
类等毒物，以减轻野
菜中的毒素对人体的
伤害。

季节交替之际，天气变化较大，对人体健康会有怎样
的影响呢？生活在被大气包围着的地球上的一切生物，
每时每刻都要受到大气变化的影响。人们通过皮肤、呼
吸、感觉系统等来感受气象要素的变化，人体不同部位的
感受器官可接受不同的气象要素刺激。

气候对人的健康和情绪有不可忽视的影响，我们知
道气候对某些疾病是有影响的，如关节炎、心脏病。因
此，人们应该掌握这些规律，发挥主观能动性，在心情烦
躁时注意克制，有病的人要注意防护。在湿气重的日子
里，有较多的人会有忧郁的情绪；阴天和下雨前的低气压
会使学龄儿童坐立不安，大气压的变化会引起许多健康
问题。当大气压发生变化时，人体内的腔窝扩大，如：气
压下降会使窦发生毛病，产生窦炎和窦膨胀；气压升高对
人关节有很大影响；气压降低还会使人焦躁不安。极冷
极热气候对心脏病人的影响：极度的温度，尤其是非常寒
冷的天气会使人的心血管系统负担过重，冬季里死于心
脏病的人会比其它季节要多。因为气温非常低时，血液
从皮肤流入体内，心脏要用力拍压血液以保持身体温
暖，所以，寒冷的气候下某些费力的活动会增加心脏的负
担。心脏病人死亡高峰是在夏天，暑热使心脏跳动加剧，
排汗增加，并使血压升高。极冷和极热的气候会使人的

免疫系统负担过重，从而削弱人体的抵抗力。热天会使
人极容易染上疟疾之类的传染病。感冒和呼吸道感染在
冬天很常见，这是因为低温消弱了人体的抵抗力。

少数人对气候特别敏感，这些人对环境问题如噪音的
污染也是敏感的。比较起来，老年人比年轻人对气候更为
敏感，这是因为年纪大的人心血管系统衰弱。体重也一样，
体胖的人在热天觉得很不好过，但体瘦的人在冷天也觉得
够呛。在实验中，男人和女人对气候的反应几乎一样。

总之，大气变化可引起人体一系列的生理反应，导致
或诱发各种疾病，使慢性病病情加剧和恶化，影响着人们
的身体健康。因此，在时下季节当中，广大市民们更应随
大气变化增减衣服，注意护肤，以防患于未然。

人类生活或工农业生产排出的氨、二氧化硫、一氧化
碳、氮化物与氟化物等有害气体可改变原有空气的组成，
造成全球气候变化，破坏
生态平衡。大气环境和人
类生存密切相关，大气环
境的每一个因素几乎都可
影响到人类，所以我们要
爱护自然，为子孙后代留
下一个优美的环境。
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心身疾病亦称心理生理疾病，是一组与心理和行为
因素关系密切的躯体疾病。其中主要包括原发性高血
压、冠心病、糠尿病、消化性溃病、支气管哮喘以及溃疡性
结肠炎、神经性皮炎、类风湿性关节炎、甲状腺机能亢进
等。社会心理因素在这些疾病的发生、发展、治病和预后
中，有较其它疾病更为重要的作用。近年来心身疾病的
患病率有迅速增加的趋势，调查表明，在综合医院门诊病
人中，心身疾病占1／3以上，因此，心理社会因素对健康
的重要性，越来越受到人们的重视。

社会心理应激因素包括的内容和范围较广，这些有
害刺激会导致各种不良情绪反应，如焦虑、紧张、郁闷、压
抑、沮丧、愤怒等。此外，应激因素造成的后果，还与个人
的性格特点、应变能力及应激因素轻重程度，突发性等有
密切关系。

心理因素从三个方面影响躯体疾病：（1）心理因素与
躯体疾病的发生、发展、康复及预后有较为直接的联系；
（2）心理因素导致对疾病的治疗难以进行，如患者表现为
不合作，不遵医嘱等；（3）心理因素还常导致病人不愿承
认及矫正可能引进或加重躯体疾病的危险因素，如吸烟、
不良饮食习惯等。

导致心身疾病的因素，主要有以下三方面：（1）个体
生理素质存在对某种疾病的易罹患性。尽管精神刺激是
多种多样的，但反应则根据个体而定，如有些人以心理等
反应为主，另些人则以胃肠反应为主。（2）个体特征和行
为方式的关系。研究发现，具有积极进取、争强好胜、急
躁、安排任务过多的所谓A型性格的人，容易患冠心病及
发生心血管意外；不良生活方式如嗜烟、过食等，与心血
管病及肿瘤等躯体疾病的发生有密切关系。（3）社会心理
刺激因素，如经历过多的负性事件，缺乏有效的家庭与社
会支持，人际关系障碍等，都对躯体疾病的发生、发展有
较大的影响。

研究表明，社会心理因素作用于人的大脑以后，需
通过一定的生理中介机制，然后再作用于靶器官、靶系
统产生生理和病理变化，中介机制主要有以下三个系

统：（1）神经系统。当情绪改变时，可通过神经系统影响
各器官的活动。如紧张情绪可导致神经功能失调，出现
交感神经系统功能亢进，致使心律加快，血压升高，出现
肠胃功能紊乱、头痛及腰背酸痛等症状。（2）代谢内分泌
系统。如在精神应激下，可导致体内各种激素平衡失
调，使各种代谢过程都受到影响，从而产生相应的躯体
疾病。（3）免疫系统。社会心理不良刺激对特异性或非
特异性免疫均有不利影响。如应激状态下类固醇增加，
后者可抑制巨噬细胞，影响 T 淋巴细胞功能，产生过敏
性或自身免疫性疾病。不过，这三种中介机制是相互关
联的，是由中枢神经系统指挥与协调，在发生生理变化
时互相影响。

怎样才能预防及减少心身疾病的发生呢？笔者认为
应采取以下对策：

1、开展心理健康教育，培育健全人格。心理健康教
育应动员全社会参与，幼儿园、学校、家庭应从儿童时期
就应开始进行。

2、培养建立健康行为，矫正不良行为。不健康的生
活方式如吸烟、酗酒，不良进食习惯等，会使心身疾病发
病率明显增多，因此需要采取心理社会干预措施转变人
们的态度和行为。

3、完善社会支持保障系统，增强应对能力，会使心身
疾病发病率明显降低。

4、发展心理卫生服务，开展心理咨询和危机干预，包
括热线电话咨询等。经验与实践证明，此项措施能有效
地缓和心理应激反应，改善患者应对能力，减轻痛苦，克
服危机，对心身疾病的预防和治疗都有重要意义。

5、识别高危人群，及时处置危险因素。如双亲患高
血压、冠心病，或A型性格的人，应作为高血压、冠心病的
重点预防对策。

6、认识到行为治疗（如提倡戒烟、适当减肥，增强体
力活动，开展太极拳、气功等）的实施以及精神药物（抗焦
虑和抗忧郁药物）的应用，对预防和治疗心身疾病有重要
作用和意义。

众所周知，急性心肌梗塞是冠心病最严重的临床表
现之一，病情急骤凶险，预后不良，需要尽早明确诊断以
进行抢救，这是降低病死率的关键。通常，急性心肌梗塞
是有其特征性的临床表现的，足以引起人们的警惕，如剧
烈的胸痛、憋闷，休息和含服硝酸甘油无效，伴大汗淋漓，
面色苍白等。然而老年人的心肌梗死则不尽然，各种症
候多不典型，大约50％的患者缺乏明确的胸痛，甚至根本
不痛，医学上称为无痛性心肌梗塞。之所以出现这种情
况，是因为老年人心脏的神经纤维多有退行性改变，同
时，大脑皮层对痛觉的感受力明显降低，因而造成痛觉的
丧失或缺如。此外，老年人心肌梗塞的并发症，夹杂症较
多，常会遮掩或加重心肌梗塞的病情。因此，老年患者前
来就医的首要症状往往形形色色，必须细致鉴别，才能避
免漏诊或误诊。

老年人心肌梗塞症状不典型者一般有下述几种类型：
（一）心功能不全型：患者突然出现喘憋，心悸，气急，

胸闷，呼吸困难，不能平卧或呈端坐呼吸，大汗淋漓，脉搏
细速，口唇紫绀，咯吐多量白色或粉红色泡沫状痰，甚至
伴有极度的烦燥不安或窒息感等。这些提示左心衰竭的
症状，如无其它明确的病因可以解释，则表明心肌梗塞的
范围较为广泛，以致于心肌收缩力急剧下降，泵血功能明
显受损。

（二）休克型：患者原因不明而发生血压迅即降低，神
志淡漠甚至恍惚，脸色苍白，冷汗，四肢湿凉，尿量减少，

脉搏微弱，血压下降，收缩压常在80毫米汞柱以下，脉压
差可小于20毫米汞柱。这主要是因为广泛的心肌纤维缺
血坏死，心功能急剧下降，不能有效地维持血液循环，射
血量大为减少所致。

（三）颅神经障碍型：病人以心源性脑缺血为突出表
现，如意识障碍，或突然晕厥，严重者可伴有肢体抽搐，二
便失禁、偏瘫等，甚或发生猝死。之所以发生这些现象是
由于心肌细胞坏死后导致心电不稳定，产生恶性心律紊
乱所造成的。

（四）胃肠型：这型患者常缺少心血管系统的表现，促使
其就医的原因是腹胀、腹痛、恶心、呕吐甚至腹泻等消化系
统的症状。但病人无进食生冷不洁食物的病史，采用阿托
品、颠茄等药后也收效不大。这是当心肌纤维缺血坏死后
引起了植物神经系统的功能失调，进而干扰了胃肠道活动
的结果，很容易与急性胃肠炎或急腹症相混淆。

（五）异位疼痛型：本型病人疼痛的部位不是位于胸
骨后或心前区等典型区域，而是放射到人体的其它地方，
如表现为咽喉痛、牙床痛、颈项酸疼发紧等。因此，素有
冠心病史的老人，一旦发生了上至牙床、下至腹部这个范
围内难以控制的疼痛，尤其是原因不明或伴有胸憋，气
喘，心悸等不适时，要警惕心肌梗塞的可能。

对于急性心肌梗塞的病人早期确诊、早期治疗是十
分重要的。这就需要人们多了解一些医药卫生常识并在
患病后及时就医。

吃药也得肝病？也许大多数人都不了解，
吃药是为了治病，但是如果不警惕药物的肝毒
性，服药后出现乏力、恶心、呕吐、厌食、黄疸
等症状，还持续用药的话，就有可能出现爆发
性肝炎。专家提醒，抗结核药、降血脂药、抗
生素、肿瘤化疗药、解热镇痛药、安眠药等均
是临床上引起“药肝”的常见药物，应引起市
民的重视。

1、药物性肝病上升至肝病第四位
近年来，肝病患者正在逐年递增，除乙肝

等病毒性肝炎外，酒精肝、脂肪肝、药物性肝
病的发病率也都在增加，其中“药肝”已经排
在肝病的第四位。中山大学孙逸仙纪念医院
内科副主任詹俊称，“药肝”患者数量占已经
占到门诊量的近 1/6。我国药物性肝病占住院
黄 疸 患 者 5% ，约 占 爆 发 性 肝 炎 住 院 患 者 的
10%。

那么，什么是药物肝呢？詹俊说，药物性肝
病就是服用药物后引起肝损伤。肝脏是药物转
化和代谢的“解毒工厂”，几乎所有的药物都要经
过肝脏的代谢才排出体外，有些药物还要经过肝
脏的分解有效成分才能发挥。

所以，肝脏是需要经久考验的一个解毒器
官。“药肝”既可能是你按医嘱合理服药过程
中发生的不良反应，也有可能是你没按药物
的剂量、疗程服药而引起的肝损伤。这与用
药的时间、个人的体质以及剂量有关。一般
来说，剂量越大，肝损伤越严重。有些药物引
起肝损害与用药持续时间有关，比如异烟肼
（抗结核药）引起的肝损害多在用药 3 个月后
发生。

2、六大类药物最易引起“药肝”
“是药三分毒”，是不是所有药物都能引起肝

损伤呢？詹俊指出，在临床上发现，有六类药物
最容易损伤肝脏引发“药物肝”，包括抗结核药、
降血脂药、抗生素、肿瘤化疗药、解热镇痛药、安
眠药等。

这几类药在各大市场药房大量销售，如果患
者自己不按医嘱服药，随意增加剂量、延长疗程
或不规范用药，都有可能让你出现严重不良反
应，即肝损伤。

服用以上六种药物的患者，应该定期检查肝
功能，仔细观察原有病症有无变化，自己是否在
服药后出现新的状况，比如出现乏力、恶心、呕
吐、厌食、黄疸、皮疹、发热、畏寒、胆红素和转氨
酶升高等症状，如有这些不良反应，应立即停用
可疑药物并尽快就诊，把近期用药史告诉医生，
以便确定病因。

一般来说，发生了“药肝”，停用有可能引
起药物性肝损伤的药物，大部分患者经保肝、

护肝治疗后可以恢复。不过，仍有 10%的比例
为严重的肝损伤，发生肝衰竭的可能性较大。

3、中药保健品也会损伤肝脏
只是很多人都会以为中草药安全性高，不良

反应少，可安心服用。事实上，并非所有中草药
都是安全的，需要遵照医嘱服用，避免超过规定
量和长期服用。更不可对民间偏方偏听偏信，以
防止中毒。

“药肝”不单纯只是西药所致，一些化学品
（涂料）、中药、保健品都可能引起肝损伤。在
临床上，詹俊曾经遇到过一位“药肝”患者，他
为防癌，特意购买了一种用红豆杉原木制成的
茶具，每次往这个木杯子倒水，就发现水能变
成红色。他以为既然紫杉醇（抗癌药物紫杉醇
正是从红豆杉中提取）能抗癌，那么红豆杉一
定就可以防癌，所以，一直就用这个喝水。殊
不知，喝了一段时间后，便出现了肝损伤。

专家提醒，一定要慎用药物，并严格遵医
嘱服药，不要自己随便买药服用（包括中药、草
药、补药等），这也是避免药物性肝炎的最好方
式之一。

哪些人容易得“药肝”？
1、老年人：一般老年人易发生药物肝毒

性，主要原因是老年人肝细胞内微粒体酶系统
的活性降低，对某些药物的代谢能力降低。而
且，老年人常服用多种药物，药物彼此干扰。
有些药物主要经肾排出，老年人的肾小球滤过
作用常减退，肾排泄减少，可造成药物的血液
浓度增高。

2、女性：特异性变态反应性引起的药物性肝
损害多见于女性。

3、免疫紊乱的人群：抵抗力差的人也容易出
现肝损伤。

4、曾经有过药物不良反应的人：有过药物不
良反应，说明肝脏解毒能力有限，容易再次出现
类似的问题，

5、原本有肝病的人群：肝硬化患者对许多药
物的代谢能力已经降低，致使药物易蓄积在肝
内，造成肝损害。

心身疾病的诱因及预防
●肖惠算

季节变化对人体健康的影响
★和娇

不要轻易尝试野菜
◆和娇

吃药不当易吃成“药肝”

注意无痛性心肌梗塞
◎程菊珍

保持乐观平静的心态，有益于身心健康。 苗青 摄

1、只有身体好才能学习好、工作好，才能均衡地发
展。——周恩来

2、早睡早起，使人健康、富有、明智。——富兰克林
3、预防胜于治疗。——狄更斯
4、有规律的生活原是健康与长寿的秘诀。——巴

尔扎克
5、忧伤足以致命。——莎士比亚
6、健康不是身体状况的问题，而是精神状况的问

题。——艾迪夫人
7、健康是人生第一财富。——爱默生
8、健康是这样一个东西，它使你感到现在是一年中

最好的时光。——亚当斯
9、健康是最好的天赋，知足为最大的财富，信任为

最佳的品德。——佚名
10、健全的精神，寓于健全的体格。——朱文奴

11、快乐首先在于有健康的身体。——柯蒂斯
12、快乐最利于健康。——爱迪生
13、午 夜 前 一 小 时 的 睡 眠 等 于 午 夜 后 睡 三 小

时。——赫伯特
14、一 个 人 无 法 不 变 老 ，但 是 他 可 以 抵 制 衰

老。——塞缪尔
15、疾病是可以感觉到的，但健康则完全不觉

得。——富勒
16、好静不好动，眼花耳朵聋。——佚名
17、常用的刀不锈，常练的人不病。——佚名
18、常动则筋骨竦，气脉舒。——清·颜元《习斋言

行录》
19、必须从年轻时期就打好基础，随时随地去锻炼

身体。——徐特立
20、保持健康是做人的责任。——（荷兰）斯宾诺莎

关于健康的名言


