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冬季是吃火锅最好的季节，随着最近
岛城气温不断下降，火锅店的生意也越来
越火。然而因为一些不良的吃火锅习惯，不
少人出现恶心、呕吐、腹泻、腹痛等消化不
良症状。专家提醒，吃火锅要讲究方法，防
止引起身体不适。

不少人吃火锅贪图鲜嫩，往往把生肉
片、生鱼等统统往锅里一烫就立即捞出来
吃。此时，那些寄生在肉类中的病菌或寄生
卵，通常都未被杀死就直接进入了人体的
消化道，极易引起胃肠道感染等疾病。也有
人把生肉夹入火锅后，又用同一双筷子夹
菜送入口中，这样也极易把生食中的细菌
带入口中，甚至污染整盘食物。专家指出，
若对吃火锅的餐具生熟不分使用也极易引
起疾病。

很多人喜欢边吃火锅边喝冰镇啤酒，
如此一冷一热，很容易造成胃部消化不良，
引发腹泻和便秘。尤其是本身就有慢性胃
病的人，更容易诱发慢性病的急性发作。也
有很多人都喜欢麻辣口味的火锅底和配
料，殊不知过度吃辣会不断加重对咽喉部
和胃肠道的刺激，容易导致咽喉肿痛、胃溃
疡、胃炎、腹泻等消化道疾病。同时，北方的
冬天比较干燥，麻辣食物会使身体消耗大
量水分，不利于养生，还易导致冬季皮肤瘙
痒的发生。另外，吃火锅时往往会边吃边
聊，容易忽略进餐的时间。事实上，长时间
坐着吃火锅，会大大增加消化道的负担。由
于胃不断地接受食物，致使胃液、胆汁、胰
液等消化液不停地分泌工作，消化道腺体
无法正常地规律休息。而不少人因为吃得
太饱、太杂甚至会引起胃肠功能紊乱，出现
恶心、呕吐、腹痛和腹泻等症状，甚至诱发
急性胃肠炎、胆囊炎甚至胰腺炎。

专家建议，吃火锅要讲究正确吃法。海
鲜、肉类、动物内脏等食物一定要煮熟煮
透。肉类需要煮沸3分钟以上;蛤蜊、河虾等
带壳食物，肉质较厚，应在锅内煮沸5分钟
以上。应将用来夹、盛生食的碗筷与直接入
口的餐具分开，不得生熟混用，以免沾染到
病菌，导致病从口入。同时，吃火锅时不要
太心急，涮好的食物要先蘸冷调味品，不要
吃太烫的食物。此外也要尽少饮用冰冻饮
料，可选择一些蔬菜汁、乳品或植物蛋白饮
料，以更好地帮助消化。在吃火锅时要注意
控制就餐时间，不宜连续吃上好几小时。另
外，高血脂、高血压、肥胖、糖尿病、动脉硬
化和冠心病等病人最好少吃火锅，因为容
易并发痛风。火锅汤含有大量的嘌呤和钠
离子、钾离子，有痛风、肾脏病、高血压者一
定不要喝。

冬季吃火锅

要避免不良习惯
本刊记者 朱夏雅南

干细胞移植让肝病患者转危为安
专访青岛市传染病医院肝病一区主任曲乃方
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干细胞移植治疗肝衰竭

11月中旬，64岁的李先
生肝病发作，早在6年前他
就被诊断为肝硬化。最近，
他感到极度乏力、食欲差，
并且出现了肝昏迷 (肝性脑
病 )。到大医院检查后，医

生发现李先生高度黄疸，肝
脏有癌变，多次下了病危通
知书，并建议他做肝移植。
几经周折，李先生被送到青
岛市传染病医院肝病一区治
疗。据曲主任介绍，李先生
目前病情危重，死亡率达到
90%以上，且因肝脏癌变有
远处转移，已不能做肝移
植。曲主任为李先生组织了
多次会诊，施行了抗病毒、
保肝、支持、对症、人工肝
等综合治疗，一周后李先生
就清醒了，并脱离了生命危
险，目前李先生的病情已经
相对稳定。

肝病一区作为青岛市传
染病医院重肝病房，接收主
要是重症肝病患者。2010年
10月医院以高层次人才引进

契机，特聘曲乃方为该科室
主任。为抢救患者生命、减
轻病痛，曲乃方主任主攻干
细胞移植治疗肝脏功能衰
竭，从修复受损肝组织和补
充肝细胞绝对数量的不足等
角度入手解决肝衰竭问题。
曲主任说，任何肝病一旦发
展到肝脏功能衰竭就非常难
治了，现有的综合内科治疗
只能暂时控制或缓解病情，
目前对重症肝病患者多采用
肝移植的治疗方式，即使有
适合的肝脏，但肝移植的费
用很高，很多患者承担不起，
只能望而却步放弃治疗，且
因肝脏移植后患者可能会出
现排斥反应，移植成功率不
理想等不易普及，干细胞移
植治疗肝脏衰竭不仅会为患

者减轻病痛，也会为患者节
省治疗费用，必将成为治疗
重症肝病的发展趋势。

公益活动为市民免费体检

上个月，曲主任一行来
到王哥庄进行义诊，为150

多名当地村民进行了免费得
健康体检。义诊结束后，带
有医生治疗意见的检查结果
送回了王哥庄社区，并一一
交到了村民的手中。通过这
次义诊活动，曲主任发现有
很多老年人自认为身体硬
朗，却不知道自己患有肝脏
囊肿、血管瘤、胆囊结石、
心脏病等疾病。70多岁的张
先生是位“面朝黄土背朝
天”的农民，几年前他就经
常感到后背疼，但每次卧床

休息一下就好了，就一直没
有在意。经过仔细检查，曲
主任发现张先生患有胆囊结
石，需要及时到医院就诊。

现在人们的生活水平不
断提高，但很多市民还是缺
乏健康意识，应定期体检，
建立个人健康档案。曲主任
说，很多健康意识不强的市
民在发病前并不知道自己患
有乙肝或其他肝病，部分患
者发现后已经是肝硬化、肝
癌，甚至达到肝脏衰竭。同
时，20多年临床工作发现，
有些病人有病乱投医，患有
肝病后不及时到医院治疗，
而是找偏方治疗，用药后病
情没有好转反而加重，往往
错过最佳治疗时机，甚至危
及生命。

曲乃方，1987年毕业
于哈尔滨医科大学医学
系。现任青岛市传染病医
院肝病一区主任医师。曲
乃方主任从事传染科临
床与管理工作24年，获科
研成果7项，科技进步奖4

项，发表论文20余篇。在
传染病、肝病诊疗方面积
累了一定临床经验。近年
来，主攻方向为干细胞移
植治疗肝脏功能衰竭的
基础、临床研究与应用。

枕头不合适影响睡眠质量

冬季早上好不容易从温
暖的被窝中爬起，却感到脖子
僵硬无法转动，而且全身腰酸
背痛。专家称，睡眠中因颈部
偏离枕头或是睡眠姿势不良，
容易引起颈椎周围节缔组织
急性发炎和颈部肌肉异常紧
张，枕头舒适度不仅影响睡眠
质量，而且不合适的枕头容易
导致颈部疼痛。

家住市南区2 8岁的范女
士起床后感到颈部僵硬，脖子
往右边转动就痛，甚至有恶心
的症状。下班后，她到按摩推
拿诊所就诊，医生给她进行针
灸治疗，缓解了范女士的病
痛。专家说，落枕多半是因为

枕头不合适，或是睡眠不安
稳，时常翻身，造成枕头无法
托住头部。出现落枕的症状
后，可以将冰块放至塑胶袋
里，缓慢按摩疼痛或僵硬的地
方，或冰敷一会，也可以缓解
落枕症状，如持续两天以上仍
未改善，就要及时就医。

健康的枕头可以维持颈
部自然曲线，降低关节肌肉的
压力与张力，达到放松效果。
适当地选择枕头，就变成能否
好好休息的关键之一。平躺在
床上，前额头及下巴应保持水
平，颈部与枕头密合，上背部
不悬空。侧睡时，枕头高应与
肩宽同，侧面成一水平线，颈
部保持直线，肩部平贴于床
面，这样的枕头才算合适。枕
头过高，无法维持颈椎前凸弧
度，加重颈椎负担；枕头太低，
下颚向上抬，以口呼吸，易打
鼾；不用枕头，颈椎过度伸展；
枕头过软，无法支撑颈部；枕
头太硬，颈椎过度前凸，导致
肩颈肌肉僵硬酸痛。另外，颈
椎僵硬，也容易造成动脉血管
压迫，产生血压上升及脑血管

病变。
很多人人会抱怨睡觉睡

到一半，突然感觉手麻脚麻，
很多时候是因为睡姿不当。睡
姿不当无法维持自然的身体
曲线，神经肌肉持续紧绷易造
成腰背疼痛。一般正常站立的
情况下，脊椎承受压力最小，
但平躺时颈部和腰部为前凸
曲线，会呈悬空状态，需
有 支 撑

点，否则很容易因为过度伸展
而造成伤害。枕头和床，正是
维持及支撑脊椎的重要关键。
睡姿和人、枕头及床之间的介
面不良，是使睡眠品
质恶化的主因。

寒冷冬天的到来，很多瑜
伽爱好者们肯定又忍不住准备
去练习高温瑜珈了。的确，冬
天在暖烘烘的瑜伽房里健身的
确是一种享受。形形色色的瑜
珈，分别针对不同的功能和效
果，要想让身体在冬天里热力
四射，当然要属时下最流行的
高温瑜珈。

高温瑜伽和传统瑜伽最大
的区别就是，练习房的温度必
须达到38℃。因为，在身体未
热的情况下就练习瑜伽，很容
易受伤。尤其是对于瑜伽这种
讲究身体拉伸的运动来说，温
度就显得更为重要。38℃的室
内温度在令体温提升的同时，
还可以加快血液循环，同时柔

软因缺少运动而变硬的肌肉和
筋骨。这样，即使是平时缺少
运动的身体，也可以很轻易完
成不同的伸展动作，不容易受
伤。

很多人认为，只有具备瑜
伽训练基础和丰富的理论知识
才可以成为高温瑜伽练习者。
但高温瑜伽并不是瑜伽训练经
验丰富者的专利，它其实特别
适合初次走进瑜伽房的练习
者。因为，在高温瑜伽38~40摄
氏度的练习温度下，人体各项
机能基础处于兴奋状态，生理
特征表现为：血液循环加快、
心肺功能活跃、人体关节结合
部润滑液体分泌增加，等等。
此时，人体可以较快地迅速进
入正式训练状态。在这样一个
环境中进行瑜伽训练，可大大
减少瑜伽练习者做动作时受伤
的几率。很多初学者最终放弃
瑜伽训练的重要原因之一就
是在练习中受伤，伤痛的前
兆往往是身体某个部位感觉
过分紧张，而高温瑜伽的特
殊氛围首先可以消除这种紧
张感，让初学者在没有伤
痛风险的前提下达到冥想

与身体统一的状
态。

瑜伽教练
称，高温瑜珈
要避免饭后立
即做，至少要
饭后一小时以
上 才 可 以 。
同时，要避
免激烈运动
或是洗澡后立
即做，激烈运
动或洗完澡后立
即做高温瑜珈会
增加心脏负担，一
般休息20—30分钟后
即可。酒后也不易做
高温瑜珈。如果身体
有伤或者是身体有疾
病的人，须经医生同
意方可练习。

冬日高温瑜伽成为瘦瘦身身首选
本刊记者 朱夏雅南
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