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观点

最近天气寒冷，不少习惯喝冰水的
朋友已经换上了保温杯喝温水。你知道
吗？如果使用不当，养生的保温杯也可能
变成定时“炸弹”。

摇晃保温瓶，竟致爆炸

近日，广东东莞邱先生的儿子用开
水洗保温杯，当时他拧紧盖子摇晃了几
下，杯子瞬间爆炸。邱先生表示，当时自
己是去取快递不在家，出门前还叮嘱
过孩子保温瓶不能放开水去清洗，不
能摇晃。回来时事情已经发生了，小孩
也已经把现场打扫得干干净净，万幸
没有受伤。

保温杯爆炸的原因在于：热水在密
封的环境下会产生蒸汽，当摇晃时压力
会增加，导致杯子爆炸。这样的事故可能
会给我们带来危险和伤害。

保温杯泡养生食材要当心

进入冬季，不少朋友都喜欢“保温杯

里泡枸杞”，但其实这种行为是存在一定
风险的。

杨女士在家准备吃饭，桌上的保
温杯突然炸飞，直接把天花板砸出一
个洞。据了解，当时保温杯里泡的是
枸杞。

2021年，福建一个女孩用保温杯泡
了红枣，泡完后，女孩忘了喝，直到10多
天后，才想起要清洗保温杯。意外就在她
用力拧开杯盖的一瞬间发生了，杯盖突
然迸起砸向了女孩的眼睛，导致其右眼
球炸裂，血肉模糊。

其原理在于，红枣、枸杞等泡水后，
适合真菌繁殖。如果长时间放置不管，
这些饮品所产生的气体在空间有限、密
封性好的保温杯内会不断被压缩，对杯
体内壁产生较大的压力，当开启时会瞬
间释放压力，就有可能引发“爆炸”，甚至
伤人。

保温杯里装这些食物，要尤其当心：
1.红枣、枸杞、胖大海等，存放一旦

超时，就很容易“喷涌”。
2.果汁或 碳 酸 饮 料 ，容 易 发 生

“爆炸”。
3.其他易发酵类食材。
4.茶类，长时间浸泡在热水里会降

低口感和营养价值。
5.温热牛奶，长时间存放容易造成

微生物大量繁殖。

保温杯使用不当，变成“养菌杯”

保温杯如果使用不当，就可能变成
“养菌杯”。

保温杯存在很多卫生死角，比如内
胆、瓶盖缝隙等，如果不及时清洗或使用
不当，就会导致大量细菌藏匿其中，极易
随水入口。

特别是对于一些按压式瓶盖的保温
杯，每次倒水前，都需用手按下按钮，若
手不干净，细菌就有可能沾染在按钮上，
增加风险。

据羊城晚报

拧紧盖子摇晃几下，保温杯瞬间爆炸
医生：养生的保温杯如使用不当，可能变成定时“炸弹”

吃药后少说话
可以增强药效

“食不言，寝不语”是长辈们常挂
在嘴边的一句话，实际上，不只是吃
饭，古代一些名医在给病人开完药方
后，总会叮嘱：忌话语一二时辰。

在中医看来，人进食时，气血会自
然下沉，大量涌入脾胃，协助其消化吸
收食物中的营养成分，而“多言会气
乏”，气会在开口说话时悄悄泄出，削
弱其功能，影响营养物质的吸收转化。

中医提倡吃药后少说话，主要有
以下两个原因：

提升药效 在中医理论中，脾胃被
视为消化吸收的重要器官。

脾胃功能的强弱与机体能否快速
恢复健康密切相关。中医认为，有胃气
则生，无胃气则死，服药后少说话能保
护胃气，让药力在身体里更好地运行，
增强药效。

安神养病 情绪波动会干扰脾胃
吸收功能，相反，服药后若能专心静
养，避免分心聊天，则有助于维护脾胃
的平衡状态，促进药物吸收。

——生命时报

“碎片化睡眠”危害大
机体代谢会发生紊乱

“碎片化睡眠”的危害不容小觑，
严重性等同于熬夜，它容易导致代谢
综合征，使机体代谢发生紊乱，包括糖
代谢的异常，进而可能引发高血糖或
高血脂等问题。

同时，“碎片化睡眠”还会给心血
管系统带来巨大压力。长期熬夜或“碎
片化睡眠”更是增加了罹患老年痴呆
等老年退行性疾病的风险。

“碎片化睡眠”，顾名思义指的是
因各种原因导致的晚上睡觉途中中断
或醒来好多次。与只持续几秒，自己可
能并不记得的短暂“微唤醒”相比，“碎
片化睡眠”的特点是自己能非常明确
地意识到“醒了”，且醒来后都要再次
费劲地入睡。

医生指出，“碎片化睡眠”中不能
进入深睡眠期，而是处于思睡期和浅
睡期，此时一直醒来确实不够达到解除
疲劳的目的，不利于大脑清理垃圾，也
会对身体代谢造成影响。这也是为何长
期“碎片化睡眠”的人群容易在白天出
现嗜睡、记忆力减退、注意力不集中等
症状，甚至进一步诱发代谢、认知、心血
管和免疫等系统毛病的原因。

对于睡眠出现问题的人来说，主
要分为药物干预和非药物干预两种主
要途径。如果没有器质性疾病，就是家
族遗传性或散发的基因变异疾病，能
够确诊的先天睡眠障碍，只能用药物
保证必要的睡眠。

此外，一些顽固性睡眠障碍或特
殊时期的睡眠障碍，可以在医生指导
下用药物干预。

——人民日报

甲流4天就洗澡，突然无法动弹
医生：甲流恢复期退烧一周内，尽量不要洗头洗澡

据了解，该女子确诊甲流 4天后洗
了个澡，并打算打扫家里的卫生。突然，
女子感到呼吸困难、手脚无力，几乎不
能动弹。

回忆当时的情景，女子提到“当时

仅有的一点力气用来洗澡了，洗完后喘
得不行，手脚都发软了”“上一秒可能还
好好的，下一秒就突然嗓子不舒服”。

医生表示，甲流恢复期的患者身体
尚未完全恢复，抵抗力较弱。洗澡时，水

温和环境的变化可能导致血管扩张，进
而引发一系列不适症状。

医生建议，甲流恢复期的患者应尽
量避免洗澡，至少在退烧后一周内不要
洗头、洗澡。

1 甲流4天后洗澡，突然不能动弹

近日，浙江一女子确诊甲流

4 天后洗澡，洗完后手脚不能动

弹。医生建议，甲流恢复期的患

者应尽量避免洗澡，至少在退烧

后一周内不要洗头、洗澡。

2 甲流后是否能洗澡

浙江省人民医院呼吸内科主任孙
益兰表示，当患者感染甲流病毒以后，
热度已经消退且全身症状好转，并没有
绝对不可以洗澡的说法，需要具体情况
具体对待。

甲流之后洗澡，如果冷热温差变化
大，在患者本身体质虚弱、抵抗力下降
的情况下，容易有病情的反复或者其他
病原体乘虚而入，就会导致病情加重。

洗澡是一件比较消耗体力的事，在流感
恢复期，尤其是恢复早期，建议根据患
者平时的身体素质，结合病情的严重程
度，来决定要不要洗澡。

孙益兰认为，如还在发烧且全身各
方面症状严重，当然是不建议这时洗澡
的，实在难受可以擦擦身子。

热度消退且全身症状好转后，如
要洗澡，建议在做好保暖工作的前提

下（开启取暖器、空调、地暖等）进行。
不过也要注意温度不要过高，如果

在温度过高且不透气的环境下，就会容
易出现头晕、晕倒等问题。

洗澡时间不宜过长，洗完后及时
擦干。

“甲流后洗完澡手脚不能动的情况
是个例，是否要洗澡还是根据患者自己
的身体情况决定。”孙益兰说。

3 甲流刚退烧就洗澡，结果肺部感染

杭州师范大学附属医院感染性疾
病科蒋艳明主治医师称，2023 年冬天，
他们接诊过一位 20 多岁小伙儿小钱，
因出现反复高热，体温最高达 40 摄氏
度，稍有咳嗽，咽痛，到发热门诊就诊。
经检测确诊甲流后，医生给他开了玛巴
洛沙韦片。

当晚，小钱服药后就睡觉了。第 2
天，小钱醒来后已经退烧了。体温恢复

正常的小钱，感觉自己又回到元气满满
的状态，第3天，他便忍不住洗了个澡。

没想到，洗澡后的当晚，小钱又发
烧了，咳嗽症状也加重了。熬不住的他，
再次来到杭师大附院发热门诊，血常规
提示，他的白细胞升高，超敏C反应蛋白
也远超正常值，胸部CT提示出现肺部感
染。随后，小钱接受了抗感染治疗，“真
没想到洗个澡洗出这么大的麻烦。”小

钱懊悔不已。
医生指出，药物治疗只是缩短了甲

流感染的病程，很多患者体温虽然正常
了，但是免疫力的恢复需要时间，因此
不要刚退烧就马上洗澡，给病毒、细菌
反扑的机会。如果一定要洗澡，就要保
持温暖的洗澡环境，像小钱当时租住在
出租房，卫生间没有暖气，一不小心就
中招了。 据都市快报

▲

房屋
出租

沧州市区新华东路繁华地段有6000平方米办公楼欲出租，
位置优越，交通便利，环境优雅，适合金融、保险、宾馆、培训等行
业使用，整租分租均可。
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