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留意“霉菌重灾区”

口渴恶心不一定是中暑
当心糖尿病酮症酸中毒

很多人喜欢把牛奶煮熟喝，但
其实，牛奶中大多数蛋白都不耐热，
高温会降低或失去蛋白的活性，牛
奶 碱 性 蛋 白 在 70℃ 高 温 中 失 去 活
性；牛奶乳清蛋白和酪蛋白则会在
80℃高温中失去活性。所以，建议
加热牛奶时，温度不要超过 70℃，否
则会降低牛奶的营养价值。

据京工网

急性胰腺炎的症状多样
且显著，一旦出现需引起高
度重视。首先最显著的症状
是腹痛，这种疼痛通常位于
上腹部或左上腹部，痛感强
烈且持续，有时甚至会向背
部放射。疼痛的性质可能是
钝痛、钻痛或刀割样痛，让患
者难以忍受。

除了腹痛外，恶心和呕吐
也 是 急 性 胰 腺 炎 的 常 见 症
状。患者可能频繁出现恶心

感，并伴随呕吐，呕吐物多为
胃内容物或胆汁。这些症状
不仅给患者带来身体上的不
适，还可能影响其进食和营
养摄入。

此外，患者还可能出现发
热、黄疸和腹胀等症状。发热
通常是由于炎症反应引起的，
而黄疸则可能表明胆道阻塞
或肝功能受损。腹胀则可能
由于腹腔内炎症和积液所致，
让患者感到不适和沉重。

近期，多家医院陆续接
诊了多名糖尿病酮症酸中
毒 患 者 。 为 此 ，医 生 提 醒
糖 友 们 ，水 果 及 甜 食 摄 入
增多时，应及时监测血糖，
一 旦 出 现 不 适 症 状 ，应 及
时就医。

王先生（化名）今年65岁，
确诊 1 型糖尿病 4 年。因最
近天气炎热，大量出汗，他
忍不住多吃了些冷饮和水
果，导致血糖异常升高，前
往医院就诊。医院初步诊
断王先生为糖尿病酮症酸
中毒。经住院治疗，目前其
生命体征已平稳。

酮 症 酸 中 毒 是 糖 尿 病
的一种急性并发症。当体
内 胰 岛 素 不 足 ，脂 肪 分 解
过多时，酮体浓度会增高，
酮 体 是 酸 性 物 质 ，在 血 液
中 积 蓄 过 多 时 ，可 使 血 液
变酸，引起酸中毒，即酮症
酸中毒。

内分泌科医生介绍，糖
尿病酮症酸中毒的症状与
中暑较为相似，很多糖尿病
酮症酸中毒患者出现极度
口渴、恶心、呕吐、头晕、烦
躁、呼吸困难或发热等症状
时，误以为是中暑了，如果
没有及时正确治疗，甚至会
危及生命。

“糖尿病酮症酸中毒发
病迅速，是糖尿病最危险的
急性并发症，一定要及时就
医。”内分泌科医生提醒，如
果一时不能鉴别是酮症酸
中毒还是中暑，在处理中暑
过程中，尽量不要饮用含糖
的饮料，防止病情加重。

良好控制血糖，预防并

及 时 治 疗 感 染 等 其 他 疾
病 ，是 预 防 糖 尿 病 酮 症 酸
中 毒 的 关 键 。 据 统 计 ，炎
热季节的糖尿病酮症酸中
毒 病 人 明 显 多 于 寒 冷 季
节，广大糖友要高度警惕，
做好预防。

保持生活规律化，做到
起居有常，进餐定时定量，
不要进食冰棍、雪糕、含糖
饮料、碳酸饮料，也不宜吃
西瓜、杨梅、荔枝、哈密瓜等
糖分含量高的水果。切忌
暴饮暴食、过劳熬夜，避免
血糖波动。

定时进行血糖监测，炎
热季节里，糖尿病患者血糖
往往不太稳定，定时监测血
糖很重要。坚持规律用药，
不可贸然停药，以免造成血
糖波动，加重病情。即使需
要加减药物也应在专科医
生的指导下进行。

注意保护皮肤，被蚊虫
叮咬后若抓伤，很容易引起
皮肤感染，故“糖友”们要做
好防蚊措施。天气炎热，足
部出汗多，许多“糖友”都穿
上凉鞋、拖鞋，有的“糖友”
外出度假时，会光着脚踩沙
滩，这样就增加了足部破损
的风险，可能形成足部破溃
感染，从而引起糖尿病足感
染，要注意预防。

防止脱水。糖尿病人在
活动时容易出汗，劳累或出
汗多时，容易诱发酮症酸中
毒，故在天热高温季节，应
增加水分摄入量，多喝些白
开水或淡盐水，以补充失去
的水分。

张沼婢（据《泉州晚报》）

高温天气，人体为了散发体内
的热能，毛孔扩张、出汗增多，此时
若过度贪凉或忽冷忽热，极容易导
致夏季感冒，即“热伤风”，症状表现
为发热重、恶寒轻、头胀痛、有汗、咽
喉红肿疼痛、咳嗽、痰黏或黄、鼻塞
流黄涕，还常伴有消化道症状，如腹
胀、腹泻、食欲不振等。热伤风患者
可以通过按压肺俞穴（人体背部，第
三 胸 椎 棘 突 下 ，左 右 旁 开 二 指 宽
处)，缓解咳嗽、鼻塞症状。如果鼻
塞症状较为严重，也可按压迎香穴

（鼻翼外缘中点旁，当鼻唇沟中）。
据《保健时报》

肠绞痛是一种常见的婴幼儿疾
病，发作时表现为孩子大声哭叫，可
持续几小时，也可阵发性发作，同时
面部涨红，口周苍白，腹壁紧张，双
腿向上蜷起，双足发凉，双手紧握，
抱哄、喂奶均不能缓解，最终以力
竭、排气或排便而停止。婴幼儿肠
绞痛主要与以下原因有关，家长应
注意避免：

喂养方式 母乳喂养的婴幼儿
可能受到母亲的饮食影响，即某些
成分一旦通过乳汁被宝宝吸收，就
可能引发肠绞痛。而人工喂养的宝
宝则影响相对较小。

胃肠道发育不全 宝宝的胃肠
道尚未发育完全，容易出现肠道排
空 不 畅 的 情 况 ，继 而 诱 发 肠 道 痉
挛。建议合理喂养，可通过腹部按
摩、飞机抱等方式缓解。

消化不良 如果添加辅食过早，
或选用蛋白质、脂肪含量较高的奶
粉 ，宝 宝 难 以 消 化 ，可 诱 发 肠 绞
痛。建议少量多餐，6 个月前避免
添加辅食，添加辅食应遵循从稀到
稠、从一种到多种的原则，预防消
化不良。

肠道感染 宝宝的胃肠道免疫力
较弱，容易遭受病原微生物的侵袭，
致使肠道黏膜水肿，可引发肠绞痛，
多伴有发热、呕吐、腹泻等情况。此
时可遵医嘱服用双歧杆菌三联活菌
散、乳酸菌素片等益生菌制剂。

冯勇（据《大众卫生报》）

现在很多家长苦恼的一个问题就
是孩子很喜欢玩游戏，却不喜欢学
习。究其原因，首先是游戏的设计很
容易让玩家进入“心流”状态。“心流”
是指人完全投入某种活动时的心理状
态，会产生高度的兴奋和充实感，那种
全神贯注忘我的状态甚至感受不到时
间的存在。其实，这种兴奋感和多巴
胺的产生有关。多巴胺是脑内的一种
神经递质，它的主要作用就是让人产
生开心的感觉，游戏的画面、音乐设计
都是为了刺激多巴胺分泌，让人一看
到它就想要付诸于行动。

仅 此 而 已 还 不 至 于 对 游 戏 上
瘾。孩子爱打游戏，是因为大脑的另
一个机制，即奖赏效应。当我们做一
件事情的时候，如果能从中获得成就
感，脑内的多巴胺会分泌更多。在游
戏中，玩家每打败一个怪兽、通过一
个关卡，都会触发大脑的奖赏机制，

促使大脑分泌多巴胺。有了源源不
断的多巴胺，就有了源源不断的动
机，让我们将游戏进行下去。

此外，游戏有着清晰的目标，能
缩短延迟满足感。在游戏中，拾取装
备、打败怪兽、晋级下一关，一个个小
目标展示得非常明确，能够让孩子知
道做什么，该怎么做。同时，游戏取
得胜利时获得的积分、勋章、称号，都
能够让人感到成就和满足，而学习显
然不是一件可以让人获得及时反馈
的事情，需要具有延迟满足能力。

延迟满足感是甘愿为一件更有
长远价值的事情而放弃及时能够得
到满足的事情，这需要大脑中前额叶
功能的执行。前额叶是控制冲动、规
划、判断等高级认知功能的区域，但
在儿童和青少年时期，大脑前额叶没
有完全发育成熟，对孩子来说就是一
种负担和挑战。

天气炎热，要遵循食品安全的
几个基本原则，包括保持清洁、生熟
分开、蒸熟煮透、保持食物的安全温
度以及使用安全的水和原材料。具
体需要做到以下几点：

第一，选择新鲜食材，清水洗净
后及时加工，尽量现做现吃；加工食
物时要充分烧熟煮透，除了烹制鱼、
肉要做到这一点，自制豆浆也要煮
熟再喝。

第 二 ，妥 善 储 存 和 处 理 食 品 。
没 用 完 的 食 材 和 剩 余 的 饭 菜 要 及
时放入冰箱进行冷藏或冷冻，要生
熟分开，避免交叉污染。食品要按
类分层冷藏，上层一般放即食食物
如熟食、牛奶等，下层一般放还需
进一步热加工的食物如鲜鱼、生肉
等 。 有 的 家 庭 习 惯 一 次 性 购 买 大
量 食 品 存 在 冰 箱 里 ，这 样 并 不 可
取。冰箱并非食品保险箱，低温冷
藏只可以抑制一部分细菌生长，但
有的细菌不怕冷、不怕冻。所以，
不建议购买大量食品放在冰箱里，
最好趁着新鲜尽快食用；从冰箱里
取 出 的 剩 饭 菜 一 定 要 充 分 加 热 后
再吃才更安全。

第三，不采、不买、不吃野生蘑
菇，这是预防毒蘑菇中毒最安全有
效的方法。高温高湿的天气，非常
适宜野生蘑菇生长，是毒蘑菇中毒
事件的高发季节，不要心存侥幸采
食野生蘑菇。

营养专家强调，通过这些做法，
可以很好保障我们食品的安全，降低
食源性疾病发生的风险。万一出现
恶心、呕吐、腹痛、腹泻及出现幻觉等
食物中毒症状，应立即停止食用可疑
食物，并尽快救治。可以在家中先采
取紧急催吐等自救措施，并及时到就
近医院进行专业治疗。

据工人日报客户端

家中的“霉菌重灾区”

卫生间 卫生间是霉菌
最喜欢的室内场所。洗手
池、浴缸、淋浴房的边缘，墙
角、瓷砖的缝隙，木制洗浴
柜的底部，都能见到霉菌的
身影。

厨房 在洗碗池、橱柜、
灶台边，尤其是有胶条的地
方，经常可以看到黑色的霉
点；使用时间较长的木制筷
子、洗碗海绵、砧板，多半也
逃不出霉菌的“手掌”；一些
粉状调料，如花椒粉、胡椒
粉等一旦受潮结块，就容易
滋生霉菌。

冰箱 冰箱门上褶皱的
胶条非常容易藏污纳垢，且
冷藏室的温度和湿度很适
宜霉菌生长。

洗衣机 洗衣后马上关
闭洗衣机的盖子、不及时晾
晒衣物、把洗衣机放在不通
风的位置等，都会导致机器
内部滋生霉菌。

空 调 长 期 不 清 洗 空
调，其管道和机体内部，都
会滋生霉菌。

阳台 喜欢在阳台上种
花花草草的老年人，应定期
检查花盆的底部及周围有
没有发霉。花草对环境的
湿度及温度有一定要求，如
果腐烂后没有被及时处理，
很容易滋生霉菌。

水杯 一些水杯的结构
复杂、零件较多，尤其在防
漏阀、橡胶圈、吸管等处非
常容易发霉。所以，使用者
应定期将水杯彻底清洗、晾
干，并更换吸管等配件。

处理霉菌时要注意这些事

如 果 家 中 有 些 地 方 出
现了霉菌，该如何处理呢？
若是家中的杯子、毛巾、筷
子、洗碗海绵、砧板、枕头等
物 品 出 现 霉 菌 ，不 要 怕 花
钱，应立即换新。在处理家
中墙角、水槽边的霉菌时，

可以按照说明书，使用含氯
消毒剂进行清除，并开窗通
风。如果家中有发霉的书、
鞋子，可以将其置于阳光下
暴晒。清洗洗衣机、空调的
难度较大，应请专业人员上
门操作。

需要注意的是，在清洁
过程中要做好自我防护，包
括 佩 戴 手 套 、口 罩 和 护 目
镜，并开窗通风。

如何预防霉菌出现

保 持 清 洁 的 生 活 环 境
定期清理冰箱、洗衣机等容
易生长霉菌的家用电器，必
要时可使用市面上合规的
除霉产品，家用含氯和含次
氯酸成分的消毒剂也可被
用来除霉。

保持通风和湿度 尽量
将室内的湿度保持在 50%以
下，特别是厨房和浴室等潮
湿区域。如果有的房间通
风 不 畅 ，可 考 虑 使 用 除 湿
机、空调等设备主动除湿。

及时丢弃发霉食物 科
学 选 购 食 材 ，减 少 食 物 囤
积。一旦发现食物发霉，要
及时清理。

科学利用紫外线 紫外
线可抑制霉菌生长，可以将
书、衣物、被褥等放在阳光
下暴晒，借助紫外线将霉菌
杀灭。

定期清理这些物品 洗
衣机、空调等设备，每年都应
深度清洁一次；毛巾、枕头、
筷子等用品，要定期更换。

据《湖南日报》

帮孩子找回学习乐趣
学习不仅关系到孩子的知识积累和技能

培养，还会影响其个性发展，重要性毋庸置
疑，但是一些孩子却对学习失去兴趣，甚至
产生抵触情绪。心理咨询师表示，这个时
候，家长应通过正确引
导，帮助孩子找
回学习动力，重
拾学习乐趣。

影响学习兴趣的因素，最重要的
就是动机。动机分为内外两种，其
中内部动机指人们由学习本身的内
在需要引起的动机，出于内部动机
的个体行为是基于自己的兴趣和意
愿而进行，能够全身心投入到自己
喜欢的事情中，享受做事情的过程
带来的快乐和满足感。例如对英语
充满热情的学生，会自发地投入大
量时间和精力去学习英语知识，享
受英语带来的乐趣，这就是内部动
机在推动学习行为。

外部动机指人们由外部诱因（如
奖励）引起的动机，由外部因素驱动，
为了获得奖励或避免惩罚而做事，是
基于外界的压力和期望而进行的个体
行为。例如学生在课堂上表现出色，
得到老师的赞扬，受到鼓舞而更加努
力学习。

内部动机比外部动机更具有持
久性、深度参与和长期发展的特点，
因此家长要努力创造一个环境，鼓励
孩子发现和追求自己的兴趣，通过内
部动机来驱使孩子的学习行为。

如何帮助孩子产生学习主动
性？心理咨询师建议家长通过以
下 4 种方法帮助孩子产生学习主
动性：

优化家庭环境 家长应确保家
里有适合学习的空间和必要的学
习材料，如书籍、文具和安静的学
习角落；通过自己的行为展示对学
习的热爱和好奇心，树立榜样，孩
子往往会模仿；鼓励孩子提出问
题，并一起探索答案，而不仅仅提
供答案；增强孩子的自主感，让其
愿意学习，或尝试不同的学科和领
域，找到感兴趣的内容；增强孩子
的归属感，并能感受到他人的支
持，比如让孩子寻找学习伙伴、组
建学习小组，互相鼓励、分享知识
和经验，让学习变得更有趣。

培养学习习惯 包括建立固
定的学习时间和地点，形成稳定
的学习习惯；教会孩子有效管理
时间，把学习、休息和娱乐时间做
好分配；鼓励孩子定期反思学习
过程和成果，并根据需要进行调
整；介绍不同的学习策略，帮助孩
子找到适合自己的学习方法。

加强情感支持 家长要对孩
子的努力和进步给予积极反馈，
而不仅仅看成绩；倾听孩子对学
习的看法和感受，理解他们遇到
的困难；在孩子遇到挑战时提供
鼓励，强调努力和坚持的价值；向
孩子表达对其的信心，增强孩子
的自我效能感；参与孩子的学习
活动，如一起读书或讨论学校的
话题，增强情感联系和学习动力；
当孩子取得学习成就时，无论大
小都要庆祝，有助于孩子建立自
信心和满足感；避免把孩子与其
他孩子比较，否则可能会损害他
的自尊心和学习动机；与孩子讨
论学习的重要性，以及如何帮助
他实现个人目标和梦想。

制定目标 目标能够让孩子校
准前进的方向，是最有价值的自我
激励，自我实现的需求一旦被激
发，能够产生巨大的内在动力。

任洁（据《劳动午报》）

鼓励孩子发现和追求自己的兴趣

四招帮助孩子
提高学习主动性

喜欢打游戏和多巴胺的产生有关

食品安全基本原则

热牛奶温度别超70℃

最近，我国部分地区出现持续性强降雨天气，潮
湿的环境很容易导致霉菌泛滥。

狂炫美食不可取！

小心埋下胰腺炎隐患
夜幕降临，微风习习，啤酒、麻辣小龙

虾、烧烤成为许多人欢聚一堂的“三部曲”。
然而，在尽情享受这份美好时，我们却往往
忽视了背后的健康隐患，特别是在短时间内
大量摄入食物和酒精，特别是高脂肪、高热
量的烧烤食物与冰镇啤酒的组合，可能给身
体带来沉重的负担，其中最直接、最危险的
后果就是急性胰腺炎。急性胰腺炎不仅疼
痛难忍，还可能导致多器官功能衰竭，甚至
危及生命。

当肉类在高温的炙烤下，内部的油脂会不断
滴落并在火焰中燃烧。这种燃烧过程会产生一
种名为“苯并芘”的化学物质。苯并芘进入人体
后，首先会对我们的消化系统造成损害，因为它
会干扰消化道的正常功能。长期累积摄入苯并
芘 ，可 能 会 增 加 消 化 系 统 癌 症 的 风 险 ，例 如 胃
癌、肠癌等。

很多人在烧烤时喜欢搭配冰镇啤酒，认为
这样能带来清凉感。然而，冰镇啤酒会刺激胃
肠 道 ，导 致 血 管 收 缩 ，干 扰 正 常 的 消 化 功 能 。
这 种 不 良 的 饮 食 习 惯 不 仅 会 加 重 消 化 系 统 的
负 担 ，还 可 能 引 发 其 他 健 康 问 题 ，如 胃 痛 、腹
泻等。

当烧烤与啤酒结合时，两者对身体的伤害会
相互叠加：油腻的烧烤食物需要更多的胰液来分
解，而酒精则会刺激胰腺分泌更多的胰液。当胰
液分泌过多或排出受阻时，就可能对胰腺组织造
成损伤，从而引发急性胰腺炎。

酒 精 作 为 急 性 胰 腺 炎
的重要诱因之一，其危害不
容 忽 视 。 当 人 体 摄 入 酒 精
后 ，它 会 迅 速 进 入 血 液 循
环 ，并 直 接 作 用 于 胰 腺 ，刺
激 其 分 泌 大 量 的 胰 液 。 胰
液 作 为 胰 腺 分 泌 的 一 种 消
化酶，在正常情况下对于食
物 的 消 化 起 着 关 键 作 用 。
然而，当酒精促使胰液分泌
过量时，胰腺的负担会急剧
增加，导致胰腺组织承受过
大的压力。

更 为 严 重 的 是 ，酒 精 还
会 影 响 胰 液 的 排 出 。 在 正
常 情 况 下 ，胰 液 会 通 过 胰
管 顺 利 进 入 肠 道 ，参 与 食

物 的 消 化 过 程 。 但 酒 精 的
摄 入 会 干 扰 胰 管 的 正 常 功
能 ，导 致 胰 液 排 出 受 阻 。
当 胰 液 在 胰 腺 内 部 积 聚 过
多 时 ，会 对 胰 腺 组 织 造 成
直 接 的 损 伤 ，进 一 步 加 剧
炎 症 的 发 生 。

此 外 ，酒 精 还 会 对 肝 脏
产生不良影响，影响其代谢
功能。酒精摄入后，肝脏需
要 花 费 更 多 的 能 量 来 分 解
和代谢酒精，这会导致肝脏
负 担 加 重 ，血 脂 水 平 升 高 。
高 血 脂 状 态 会 使 血 液 黏 稠
度增加，进而影响胰腺的血
液循环，进一步增加胰腺炎
的风险。

1.控制饮酒。建议限制饮酒量，男性每日酒
精摄入量不超过 25 克，女性不超过 15 克。另外，
避免空腹饮酒，因为这会加速酒精的吸收，增加
胰腺的负担。

2.避免暴饮暴食高脂、高蛋白、高糖食物。
3.保持营养均衡，摄入足够的蛋白质、维生素

和矿物质。
4.选择低脂、高纤维的食物，如蔬菜、水果、全

谷类等。
5. 注 意 饮 食 规 律 ，定 时 定 量 ，避 免 过 饱 或

过饥。 据京报网

急性胰腺炎有什么症状

饮酒为何容易引起急性胰腺炎

“烧烤＋啤酒”如何对身体“叠加伤害”

怎样通过饮食习惯预防急性胰腺炎

宝宝肠绞痛
四个常见原因

按揉穴位缓解
热伤风症状


