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卫生与健康

时下，正是野生菌出土时期，很多市民都会在市场买许多野生
菌进行烹饪，野生菌不仅味道鲜美，含有脂肪、蛋白质、碳水化合物、
粗纤维、多种矿物质和多种维生素，经常食用菌类，还会对增进健
康、预防疾病、有很多帮助。但是吃野生菌却潜藏着中毒的危险。
据资料显示，一次多食或连续食用野生菌，会导致人体血糖降低。
因此，即便不中毒，多食野生菌也会出现全身无力的现象。

一般来说，毒菌的颜色比较鲜艳，有疣，毒菌的帽子上会有疙
瘩，还有的有红斑、沟托、沟裂，有的菌子上有菌托、菌环，一般的毒
菌摘断以后会有浆汁流出来，味道刺鼻。毒菌还可从以下几个方面
加以识别：观外形。一般毒菌的颜色较可食用菌鲜艳，菌伞上多呈
红紫、黄色或杂色斑点，柄上有环和托。闻气味。毒菌往往有辛辣、
恶臭及苦味，可食菌则有菌固有的香味，无异味。变色试验。用葱
白在菌盖上擦一下，如果葱白变成青褐色，证明有毒，反之则无毒。
毒菌煮熟后遇上银器往往变黑色，遇蒜丁变蓝色或褐色。

切记，采来的野生菌不要全放在一起炒，因为种类不同的野生
菌混炒容易发生化学反应，没毒的菌子也变成有毒的了。加工的时
候一定要小心，像食用牛肝菌，最好的办法就是先煮熟一下，把毒性
减低，以减少中毒发生的可能性，若去市场买菌时，最好买曾吃过
的，没发生任何危险的菌子，买来后应炒熟炒透后再吃。吃菌时不
要喝酒。有的野生菌虽然无毒，但含有的某些成分会与酒中所含的
乙醇发生化学反应，生成毒素引起中毒，因此，食用野生菌时最好不
要饮酒。

如果在吃了野生菌10分钟后至72小时内感到头昏、恶心、呕吐、
腹泻或有其他不适应立马到医院就诊，若是没有就医条件或者情况
紧急，先在家里采取一些方法减轻毒素的损害。如果反应是在吃菌
后6小时内发生的毒物仍然停留在胃里还未被吸收到血液中，这时可
以先采取催吐、催泻的方法使毒素排除体外，可以使用鸡毛、筷子、手
指伸进口中刺激咽部，喝下大量的盐水或服催吐药物也可以帮助呕
吐。如果病人吃了毒菌后没有腹泻反应，体质较好的可用导泻的方
法，体制较差的可用温盐水或肥皂水灌肠。另外喝水也对稀释毒素
在体内的浓度有一定帮助。吃完菌后如感不适，
有恶心、头晕、呕吐、看东西不明或幻视、幻听症状
应立即前往医院治疗，万一来不及就医，应立即采
用简易的方法和容易找到的药物，进行催吐、洗
胃、导泻或灌肠等处理，尽快排除体内尚未被吸收
的残菌或减缓有毒物质的吸收，从而减轻中毒程
度，防止病情加重。经过这些处理后，还要尽快转
送医院诊治。 （和娇 供稿）

生态环境是指影响人类生存与发展的水资源、
土地资源、生物资源以及气候资源数量与质量的总
称，是关系到社会和经济持续发展的复合生态系
统。生态环境问题是指人类为其自身生存和发展，
在利用和改造自然的过程中，对自然环境破坏和污
染所产生的危害人类生存的各种负反馈效应。当代
环境概念泛指地理环境，是围绕人类的自然现象总
体，可分为自然环境、经济环境和社会文化环境。当
代环境科学是研究环境及其与人类的相互关系的综
合性科学。生态与环境虽然是两个相对独立的概
念，但两者又紧密联系、“水乳交融”、相互交织，因而
出现了“生态环境”这个新概念。它是指生物及其生
存繁衍的各种自然因素、条件的总和，是一个大系
统，是由生态系统和环境系统中的各个“元素”共同

组成。生态环境与自然环境在含义上十分相近，有
时人们将其混用，但严格说来，生态环境并不等同于
自然环境。自然环境的外延比较广，各种天然因素
的总体都可以说是自然环境，但只有具有一定生态
关系构成的系统整体才能称为生态环境。仅有非生
物因素组成的整体，虽然可以称为自然环境，但并不
能叫做生态环境。

人与自然的关系是人类始终面临和解决的问
题。如今，人与自然环境的关系出现了紧张和对
立，整个生态系统不断受到破坏。由此，必须要建
立人与自然和谐与共的新文明。为保障人与自然
的和谐，保护生态平衡，除经济和法律手段外，还必
须依靠道德的力量。建立适应生态环境保护和改
善的道德规范，有利于形成人们坚定的内心信念，

形成强大的社会舆论压力。 生态环境道德是人类
在处理与自然关系时应该遵循的行为准则，是社会
发展的必然要求，是公民道德建设的重要内容。这
不仅反映了新阶段道德建设的客观实际和规律，也
体现了先进文化的发展方向。 生态环境道德的总
体要求是：热爱自然，保护生态，改善环境。对生态
环境道德的具体行为要求是：珍爱生物，节约资源，
抵制污染，植绿护绿。提倡市民们学习环境保护知
识和技能的重要载体。

与和谐与共的人与自然关系理想状态和境界
相适应，生态环境道德要求人们热爱自然、保护生
态、改善环境。对于青少年来说，要首先做到：珍爱
生物。平等对待自然界中的其它生命体，不随意损
害它们，保持生态系统平衡。不践踏草木，不攀折
花叶，不虐待小动物，不吃珍稀动植物等都是珍爱
生物的体现。 节约资源。我们只有一个地球，资
源有限，生活在地球上的人却不断增长。节约粮
食、节约用水、节约纸张，使用可再生的资源、分类
回收废物，生活简朴等等，都是节约资源。 植绿护
绿。没有森林和植被等绿色，便没有人类，没有地
球上的绝大多数生命。多植一棵树、多种一片草、
多养一盆花、多增加一些绿色，都是青少年应尽的
义务。 抵制污染。不当的生产生活行为，会带来
很大污染。不乱扔垃圾、不用或少用难降解和难再
生的物品、制止污染等都是抵制污染。

加大生态环境保护宣传力度，弘扬环境文化，
倡导生态文明，努力营造节约自然资源和保护生态
环境的舆论氛围。加强对各级领导决策者的培训，
开展全民生
态科普活动，
提高全民保
护生态环境
的 自 觉 性 。
（和娇供稿）

食用不当 小心野生菌中毒

未来威胁人类健康的头号杀手是什么？许
多人想到癌症。确实，全球每年有 880 万人死于
癌症。但世界卫生组织日前发出预警，如果不积
极应对，到 2050 年，全球每年死于抗生素耐药性
感染的将有1000万人。

1928 年，英国科学家弗莱明发现了青霉素。
随后，多种机制不同但均用于控制细菌、真菌等
微生物感染的药物相继被发现，这些药物统称为
抗生素。上世纪 50—70 年代，抗生素开发进入

“黄金时期”，新上市的抗生素逐年增多。但上
世纪80年代以后，新上市的抗生素少之又少。

抗生素的使用为人类战胜感染性疾病开辟
了一条捷径，但问题也随之而来，那就是抗生素
耐药性。抗生素作为一种独特的药物，使用得越
多，作用越差，因为细菌能够很快适应抗生素环
境，产生耐药性。

遗憾的是，以目前的科技和医疗水平，人类

尚无法阻止细菌对抗生素产生耐药性，而对于一
些严重感染来说，使用抗生素又是唯一选择，可
以说，耐药性是抗生素使用的必然结果。不过，
抗生素滥用无疑大大加剧了抗生素耐药性问
题。国际顶级医学期刊《美国医学会杂志》指
出，2010 年至 2011 年间，美国约有 2.6 亿患者在
门诊接受了抗生素治疗，其中约 30%的使用是不
合理的。除了医疗方面的使用，在养殖业也存在
抗生素使用过量问题。而夹杂着大量抗生素的
医疗废水、动物饲料、水产养殖废水等排入自然
水土环境，恰恰成了“锻炼”细菌耐药性的“温
床”。

目前，抗生素耐药性已经在全球展现出了巨
大的杀伤力。在欧洲和美国，每年约有 5 万人死
于耐药性感染；而在中低收入国家，每年有超过
21 万新生儿由于抗生素耐药性造成的血液感染
而死亡。如果任由其发展下去，各种各样的“多

重耐药菌”会不断出现，现有抗生素将在 20 年内
对新的菌种失去疗效。而一旦广泛耐药发生，即
使是剖腹产等常规的低风险手术，都将大大提高
患者死于手术部位感染的可能性。

许多国家已经认识到抗生素耐药性问题的
严重性，并出台了针对抗生素使用的规定和限
制。中国也早在 2004 年就颁布了相关政策文
件，2016 年出台了《遏制细菌耐药国家行动计划
（2016—2020年）》。

应对抗生素耐药性，离不开全球共同努力。
随着科技的进步，终有一天科学家将会研制出新
型的、产生耐药性更为缓慢的抗生素——这也是
攻克目前抗生素耐药性的最根本方法。但在这
之前，人们只能通过严格限制抗生素的使用来延
缓抗生素耐药性问题的不断扩大。杜绝滥用抗
生素，就是在为人类的健康和未来争取时间。

（人民网）

减少抗生素滥用 为健康争取时间

既要青山绿水 又要金山银山

龟苓膏、凉茶、雪蛤膏……只要孩子想吃，家长
毫不吝啬地买。在家长看来，这些食品中有许多补
益身体的中药，至少“吃起来应该无妨”。

医生表示，中药零食中，药的成分不是很多，但
经常食用也会对身体产生影响，市民要根据自己的
体质选择适合的中药零食。

凉茶败毒泻火也不宜常喝
进入夏季，赵蓉从药店配了一大包凉茶，每天

熬煮、凉置，然后给孙子装上一大水壶，带到学校长
期当水喝。“这是老一辈传下来的做法，夏季容易上
火，小朋友多喝些凉茶，败毒、泻火。”她这么认为。
殊不知，过量喝凉茶会损耗人体阳气。

记者走访了长沙的一些药店、零食专卖店，发
现许多中药零食颇受消费者青睐。从这些中药零
食的功效来说，主要有清热祛火类、滋补保养类，它
们大都与各种食品混放在一起，没有进行特别的标
识，消费者认为“有中药成分的零食比一般零食健
康”，所以青睐有加。

药食同源致消费者难区别
记者从长沙市食药监部门了解到，目前市民普

遍了解的中药零食，其中的“中药”大都为药食同源
的原料。像阿胶、佛手、肉桂、薄荷等，既可是药物，
又将食物赋以药用，这些药食同源的材料作为原辅
料进行生产时，普遍是没有限量要求的。像市场上
出售的龟苓膏大多执行地方食品生产标准，像某款
龟苓膏，主要原料为黑凉粉（或凉粉草水提取液加

食用淀粉）、茯苓、龟等，茯苓是种既是食品又是药
品的原料。

此外，原来公布的101种药食同源的原料中，
有一部分是可以作为保健食品进行加工生产的。
记者看到市面上有一款金银花枇杷糖，具有薄荷
味，口感清凉。其执行的生产标准是 Q/HY 生产
标准，即保健品生产标准，其主要原料为金银花提
取物、枇杷提取物、白砂糖、薄荷脑等，突出的是清

咽保健的功能。
体质不同适宜的中药零食不同

“肯定有好处，反正吃不坏”，这种跟风心态下，
人们对于中药零食的食用类型和食用量，毫无顾
忌。长沙市第四医院中医科吴丹博士认为，中药本
身就没有一种适合所有人的药方，含有中药成分的
零食同样如此，尽管中药含量并不是很多，但经常
食用会对身体产生影响，市民更要根据自己的体质
进行选择。

吴丹介绍，根据中医原理，我国人群分为平
和质、气虚质等 11 种基本体质。市民要了解自
己是寒性体质还是热性体质，前者特征是怕冷，
手脚冰凉，容易感冒，生理期经痛严重，面色暗
淡，睡眠质量差，常感疲倦，没有精神；后者特征
是爱吃冰凉食品、喝冷饮，面红耳赤，脾气差且
容易心烦气躁，全身经常发热又怕热，尿液较少
且偏黄。若不根据自身体质滥吃中药零食，会起
到相反效果。

一年一度的高考即将拉开大幕，首批“00后”即将步入高考考场，
迎来这场可能会改变未来轨迹的人生大考。为了在考场上保持最佳
的状态，考生的父母们也可谓是面临着一场“大考”。那么，如何安排
饮食才能让考生们大脑高速运转，精力无限充沛？

均衡膳食保证营养充足供应
能量的充足摄入：天气热+学业重+压力大=食欲降低！碳水化合

物是人体最主要、最经济的能量来源，也是大脑唯一的能量来源，所
以，考生要摄入足量的粮谷类食物，品种可选择平常爱吃的进行变换。

保证优质蛋白质，提高免疫力：蛋白质是机体发挥正常生理功能、
提高机体免疫力的物质基础，优质蛋白质营养价值更高，所以保证优
质蛋白质的摄入，多吃动物性食物和豆制品，如鱼虾、瘦肉、肝、鸡蛋、牛
奶、豆腐等。

常吃富含DHA、磷脂等脂肪酸食物补脑：鱼虾贝类，尤其是深海
鱼富含DHA（二十二碳六烯酸），蛋黄、肝脏等是磷脂的良好来源，这些
对于维持考生大脑的正常运转、促进思维和记忆很重要。

增加富含营养素的食物摄入：高强度用脑除氧耗增加外，对维生
素A、C、B族以及铁等营养素的消耗也有所增加，适当增加富含这些营
养素的食物摄入，比如动物肝脏、新鲜蔬果、奶类、坚果等，新鲜蔬果不
仅含有丰富的维生素、矿物质和膳食纤维，促进脑组织对氧的利用，还
可以帮助消化，增加食欲。

适当吃粗粮杂粮：粗杂粮可以提供丰富的维生素B1和膳食纤维，
在炎热的夏季，可以增进食欲，帮助大脑高效利用血糖，比如红豆、绿
豆、糙米、标准粉等。

合理选择零食，少吃糖和脂肪：糖果、含糖饮料、油炸食品等含糖
和脂肪高的食物不易消化，而且会增加饱腹感，降低食欲，尽量少吃或
不吃。

足量饮水：足量饮水保障大脑迅速恢复清醒状态，提高学习能
力。高考前夕，考生应适当增加饮水量，并少量、多次饮水，可以在每
个课间喝水100至200毫升左右，不要感到口渴时再喝。

清淡饮食避免辛辣 不尝试新食物
食品安全尤为重要，切割食物的刀砧和盛食物的容器应生熟分开。

在保证清淡饮食，避免辛辣的前提下，更要注意保证食物新鲜、卫生。为
了不会出现过敏或其他的不适反应，建议考试期间不要尝试新食物。

在饮料的选择上也应慎重，补充水分才是初衷，所以白开水是最
好的选择。含糖饮料会增加儿童青少年肥胖、龋齿、糖尿病等疾病风
险，建议少喝或不喝含糖饮料。

此外，当下部分号称能够提神、抗疲劳效果的维生素功能饮料只
是在饮料中添加了少量的营养素，并不能替代三餐食物的营养供应，
如果饮用应适度，且不可过度依赖。

我国尚未批准过任何“补脑”保健食品
保健食品具有调节机体的功能，用于提高人体抵御疾病的能力，

但是，保健食品不以治疗疾病为目的，不能替代药物。我国尚未批准
过任何“补脑”保健食品，考生家长千万不要踏入寄希望于依靠保健食
品取得好成绩的误区。

购买保健食品要“一查、二看、三对号”：一查，检查保健食品包装
上是否有保健食品标志及保健食品批准文号；二看，看清保健食品包
装上是否注明生产企业名称及其生产许可证号，生产许可证号可到企
业所在地省级主管部门网站查询确认其合法性；三对号，根据自身情
况和注册备案产品的保健功能进行选择，切不可偏听偏信、盲目使用
和滥用。

最后，适当的休息和适量进行一些身体活动也很重要，劳逸结合
才能提高学习效率。

很多人因为工作的关系，会经常憋尿，憋尿对于
身体的影响是比较大的，所以不管你从事怎样的工
作，生命要放在第一位，因为憋尿的危害相对比较多？

1、憋尿会诱发尿路结石
在尿液当中含有草酸盐，草酸钙，如果长时间憋

尿的话，就会导致这些有害物质沉积到膀胱，憋尿时
间久了就会造成膀胱结石，所以有憋尿习惯的人，为
了避免憋尿诱发尿路结石，平时有尿必须要马上排
出，而且平时还要多喝水，在饮食当中吃一些富含纤
维比较粗的食物，少吃高钙的食物，再加上养成良好
的排尿习惯，就不会因憋尿诱发尿路结石。

2、憋尿会导致泌尿系统感染
不管是男性还是女性，如果你平时经常憋尿的

话，都会导致尿路出现感染，因为在尿液当中含有很

多的细菌，如果按时排尿，都会把这些细菌通过排尿
排出体外，就不会对泌尿系统构成威胁。

但是如果有憋尿的习惯，而且每次憋尿时间特
别长，就会导致膀胱当中的细菌不断的繁殖，当你免
疫力低下时，这时就会逆行而上，引起泌尿系统的感
染，所以有憋尿不好习惯的人群要引起重视。

3、长时间憋尿会导致膀胱破裂
这绝对不是危言耸听，很多长期憋尿的人，特别

是憋尿时间过长，可以导致膀胱破裂，因为膀胱的尿
液容量达到一定的量之后，就会产生尿意，如果这时
候马上选择排尿，就会感觉特别舒服。

但是如果憋尿时间过长，就会导致膀胱内的尿
液量不断的变大，所以就会造成膀胱壁变薄，尿液超
过一定的量之后，那么就会造成膀胱破裂，造成憋尿

严重后果，所以千万不要憋尿，以免引起膀胱破裂。
4、憋尿可以造成前列腺炎
对于男性来说，如果经常憋尿，由于尿内有很多

的细菌，特别容易造成诱发前列腺炎，一旦出现了前
列腺炎，会出现尿痛，尿急，尿滴沥，严重影响男性的
健康，甚至还会引起男性不育症，所以平时必须要养
成有尿就排好习惯，因为憋尿特别容易引发前列腺
炎。

而且憋尿还有很多的危害，比如会诱发膀胱癌，
导致尿潴留，尿失禁等等的危害，对于很多有憋尿习
惯的人，一定要改变这样一个不好的习惯，养成有尿
就排，平时多喝水，多吃一些新鲜的水果和蔬菜，保持
良好的心态，就能保障自己的泌尿系统健康，以及身
体更健康。

中药零食虽好，但不可乱吃
○ 周辉霞

迎战高考，怎么吃是关键！
◆张妍

长期憋尿，你的下半生会很难过！至少会摊上4种病


