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预防新冠变异株
接种疫苗还有效吗
专家介绍，奥密克戎BA.5变异株的传播方式主

要还是飞沫传播，因此，市民还是要牢记“防护五还
要”（口罩还要戴、社交距离还要留、咳嗽喷嚏还要
遮、双手还要经常洗、窗户还要尽量开），其中，规范
佩戴合格的口罩，仍是最有效的防控措施之一。

国内外研究资料显示：BA.5变异株传播速度加
快，免疫逃逸能力提高，但总体而言，和此前流行的
奥密克戎变异株BA.2相比，发生危重症和病死率的
风险未发现明显差异。研究结果也显示，疫苗接种
仍能有效预防BA.5感染后发生的危重症和死亡。

宗合

一盘黑木耳
撂倒一家人

泡发黑木耳时间不能过长

电影中，叶问武艺高超，其经
典的蹲姿给观众留下了深刻印
象，被称为“叶问蹲”。近日，网上
兴起“叶问蹲”挑战热潮。四川一
小伙子在模仿挑战中，因用力过
猛导致痔疮破裂出血，不得不住
院治疗。

挑战“叶问蹲”，
痔疮破裂住院

网络流行的“叶问蹲”即单腿
下蹲，另一条腿伸直悬空，与地面
平行。“叶问蹲”被带火后，短视频
平台兴起了“叶问蹲”挑战热潮，
众多网友纷纷晒出自己的挑战视
频。有人认为，“叶问蹲”能增强腿
部力量，锻炼到整个下半身。也有
人提醒，“叶问蹲”虽有健身强体
的效果，却不适合所有人。

小陈是一名大学生，在多次
刷到“叶问蹲”挑战视频后，也开
始跃跃欲试，想尝试一下。小陈有
痔疮，挑战当天下蹲时，有些用力
过猛，最终导致痔疮破裂出血，不
得不前往医院就医。

“叶问蹲”可致关节受伤

“叶问蹲”在蹲下去那一刻腹

压是很大的，本来痔疮就属于血
管疾病，压力过大之后，就容易出
现破裂出血。一般这种情况会出
现在有痔疮病史的人身上。

疮破裂之后会形成创口，若
不进行处理，在肛门处很容易被
感染，因此，在出血后，要及时进
行手术治疗。有痔疮病史、腹股沟
斜疝的人不要做“叶问蹲”，子宫
脱垂、盆底肌松弛的女性也不宜
做，可能会加重病情。

“叶问蹲”还会对下肢整体的
髋、膝、踝功能要求很高，不仅需
要大腿的力量，还需要髋、膝、踝
关节的角度达到正常。如这些部
位曾经受过伤、疼痛或是活动不
够，都不能轻易做这个动作。

如果髋、膝、踝关节
的角度不够、下蹲时整体
的下肢力线不佳，做这个
动作就可能会导致摔倒、
扭伤关节、拉伤大腿肌肉
或是增加关节劳损。

这类人群不
建议尝试

做之前需要检查髋、
膝、踝关节的活动度，单
腿站立时下肢的稳定性、

下蹲动作的流畅度及下蹲时的下
肢力线，若以上几项检查有异常，
则不能做。

另外，要先做好热身运动及
下肢肌群的牵伸，先尝试双下肢
下蹲后再尝试单侧下肢下蹲，蹲
下时屈膝的角度不要超过 90度，
且膝盖不要超过脚尖、下肢髋膝
踝力线正常、膝关节不内扣。若超
过，髌骨和股骨之间的压力骤增，
则会磨损或损伤二者之间的软
骨。

对于老年人、小孩，半月板、
韧带、关节软骨有损伤和关节不
稳的人群，则建议不要做“叶问
蹲”。

据《长江日报》

平常应养成良好的饮食习
惯，不吃生或半生的食物；

注意个人卫生，饭前便后
要洗手，接触活禽、水产品后更
要及时洗手；

使用的容器、餐具等厨具
应严格区分，切过生鱼的刀和
砧板、盛过生鱼的容器要与熟
食器具分开，避免交叉污染其
他食物。

一旦饮食不当，出现寒颤、
高热、食欲不振、恶心、乏力、腹
胀、腹痛、腹泻和肝区压痛等症
状，切不可掉以轻心，一定要尽
快到正规医院检查，排除感染
寄生虫的可能。

据《武汉晚报》

许多人都非常喜欢吃生鱼片，
医生提示，海水鱼寄生虫很难在人
体内继续生存，但生食含有幼虫的
海水鱼，仍然可以导致就餐者感
染。如要生吃淡水生鱼片，至少在

60摄氏度的温度下，持续加热一
分钟以上，才能杀灭其中感染的寄
生虫。不建议食用任何未加工过的
鱼类。

误区一：生鱼片加芥末能杀灭
寄生虫

有研究发现，对于肝吸虫囊
蚴来说，青芥末需要 8 小时才能
将它全部杀死。吃生鱼片时，并
非把它们长时间泡在芥末里，只
是蘸一下而已，再加上它们通过
口 腔 、咽 、食 道 的 时 间 也 很 短
暂，到了胃之后，芥末浓度就改
变了，根本没法保证能完全杀死
寄生虫。

误区二：喝白酒可以杀虫
喝白酒不仅杀不死肝吸虫，还

会加重对肝脏的负担。
误区三：不生吃肉类，就不会

感染
其实也不是，如砧板、刀具混

用，切肉、切水果用同一个砧板、同
一把刀，即使鱼肉通过高温做熟
了，砧板、刀具上残存的囊蚴也会
通过生食的水果进入人体，导致感
染肝吸虫。

生鱼片到底能不能吃11

吃生鱼片的几大误区2

如何避免
感染肝吸虫病

3

常吃生鱼片肝上生出“虫”
吃生鱼片要避免3个误区

7岁的雯雯躺在病床上，病情危重，送入医院时，
已陷入昏迷。经过抢救，雯雯全身多器官出现衰竭，不
容乐观。

与此同时，雯雯的妈妈也在抢救中，弟弟刚刚
脱离了生命危险。使一家人陷入生命危机的是一盘
家常菜黑木耳。为何一盘黑木耳会放倒一家人？

一盘黑木耳，3人进医院

几天前的中午，雯雯的妈妈把泡发好的黑木
耳，略微焯水捞起，加入调料，凉拌给两个孩子吃。
雯雯爱吃黑木耳，一下就吃了不少，弟弟不爱吃，只
动了几筷子。

一盘黑木耳下肚后，姐弟两个照常玩乐。到了
第二天傍晚，雯雯开始出现呕吐和肚子疼，精神变
得萎靡。

随后，妈妈和弟弟也相继出现相同症状。三人
被送往当地医院一查，肝功能指标超过正常值几
百倍，食物中毒。雯雯的症状特别严重，入院后迅
速出现昏迷和肝功能衰竭。

在 ICU，接诊的医生翻开病例，并与雯雯家人一
聊，这才知道，原来她们吃的那盘黑木耳足足泡发
了两天两夜。雯雯妈妈把黑木耳放在家门外露天泡
发，两天两夜后，焯水凉拌后食用。

为啥吃木耳可能会中毒

干木耳是无辜的，它本身不会产生毒素。正常泡
发木耳也不会有毒。

真正能毒倒人的木耳大多符合两个特点：
泡木耳的时间长和温度高。符合这两点的木

耳，很容易滋生出一种细菌：椰毒假单胞杆菌，虽然
它并不致命，但是会产生一种毒素——米酵菌酸，
它才是危及生命的幕后杀手。

米酵菌酸主要针对肝、脑、肾等脏器。因此，中毒
后的患者轻则出现腹痛、腹泻、恶心、呕吐的症状；
重则会肝昏迷、中枢神经麻痹，甚至因呼吸衰竭而
死亡。

这种毒素很耐热，就连炒菜都破坏不了它的毒
性，杀不死它，更别提想通过简单地洗一洗来杀菌了。

也就是说，“毒木耳”其实是泡发过程中的不当
操作，让木耳被细菌、霉菌等微生物污染，并经过长
时间繁殖而有的“毒”。

另外，银耳、香菇、蘑菇、豆皮、腐竹，都是在
泡发的过程中容易变质，滋生椰毒假单胞杆菌导
致中毒。

怎样泡木耳能避免中毒

缩短泡木耳的时间 一般4个小时左右就行了。
当然，水温高的时候时间也会相应缩短。摸一

摸木耳，只要软了就可以了。
泡发后，及时烹饪 如不能及时烹饪，可以盖上

保鲜膜，放到冰箱冷藏室里保存，最好也不要超过
24小时。

泡的过程中勤换水 如果它们表面已经黏黏的
了，或者发出了异味，就赶紧扔掉，不要再让木耳当
细菌的培养皿了。

吃多少泡多少 真要吃不完，就装在保鲜袋里
冻在冷冻室。

柳西

小伙挑战“叶问蹲”用力过猛痔疮破裂

刘先生一两周就会
吃一次淡水生鱼片。前些
天，他吃完生鱼片后，反
复发烧。送医后，医生检
查得知，他身体里有肝吸
虫，肝胆位置发生病变。
医生表示，有些虫卵在人
体内可以存活几十年，感
染初期难以察觉症状。医
生建议，要尽量避免食用
生鱼片，经常吃的人需要
定期去医院检查，及时做
相关的治疗。
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北京信德堂中医诊所
010-53517722、17801033282四代祖传 内服外用

中医妇科：子宫肌瘤、子宫腺肌症、内膜异位症


