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保健

知多D提醒

这些职业谨防铅暴露

春季困乏
试试这些花卉汤膳

补钙会致肾结石吗？

肾结石是一种常见的肾疾病，主要

表现为腰背钝痛、肾绞痛等症状，严重

时可能引起感染、肾积水、尿毒症等并

发症。很多人会疑惑：肾结石是钙太多

引起的吗？高钙饮食会诱发、加重结石

吗？湖北省中医院泌尿外科副主任医

师郭凡表示，适当高钙饮食不但不会诱

发结石，反而还能在一定程度上预防结

石。

郭凡介绍，常见的肾结石是草酸钙

结石，低钙饮食虽然可以降低尿钙的排

泄，但可能会增加尿液草酸的排泄，增

加草酸钙结石形成的风险，同时还易造

成骨质疏松。正常钙质摄入、限制动物

蛋白摄入及低钠饮食比低钙饮食能更

好地预防草酸钙结石的形成与复发。

正常范围或适当的高钙饮食对于预防

含钙结石的复发有一定作用。

但需注意的是，郭凡强调，“过量补

充钙剂会增加草酸钙结石形成的风险，

因为多余的钙离子可能会与食物中的

草酸结合形成不溶于水的草酸钙。因

此，补钙适量是关键。”

郭凡提醒，避免肾结石的形成需要

综合考虑多个因素，包括年龄、性别、遗

传、生活和工作环境、饮食习惯、合并疾

病等。保持健康的生活方式，适量摄入

高钙食品，同时，避免不利因素，可以有

效预防肾结石的发生。

（来源：央广网）

铅暴露对人体的危害

铅是一种重金属，具有稳定的物理和

化学特性，被广泛应用于冶炼、铅酸蓄电池

制造、颜料、油漆、玩具、某些传统化妆品和

药品生产等领域。铅接触的主要途径是摄

入和吸入，其次是皮肤接触。以烟雾或颗

粒形式吸入是铅主要的职业暴露途径。

铅对公众健康最大的影响是导致儿

童神经发育不良和成人心血管疾病。其

他毒性作用还包括：胃肠道症状，如厌食、

腹痛、恶心、呕吐、腹泻或便秘；神经学症

状，如头痛、嗜睡、易怒、共济失调、强直阵

挛性惊厥、角弓反张、脑水肿和颅内压升

高；血液学症状，如贫血（可能伴有嗜碱性

点彩红细胞）、肝肾功能障碍。

如何预防职业性铅暴露？

对于职业性铅暴露，铅作业企业应采用

新工艺，加强工作场所通风措施。每个物料

转运点和烟尘漏泄处（如排铅口、放渣口

等），均应设通风、除尘、除毒装置。配料和

卸料处也应密闭、通风、除尘、排毒。工人要

注意个人卫生，防止铅从呼吸道吸入；采取

轮班作业模式，缩短劳动时间；工人上岗前、

在岗期间和离岗时均要进行健康检查。

全民应增强铅暴露防范意识。谨慎

使用含铅药物和化妆品，倡导避免使用含

铅涂料和制品，选购符合国家或行业标准

的电子产品及儿童玩具。

此外，《儿童高铅血症和铅中毒预防

指南》建议，对生活或居住在高危地区的6

岁以下儿童及其他高危人群应进行定期

监测。高危地区、人群包括：居住在冶炼

厂、蓄电池厂和其他铅作业工厂附近的；

父母或同住者从事铅劳动作业的；同胞或

伙伴已被明确诊断为儿童铅中毒的。

铅暴露管理最重要的是识别和消除

暴露。依据暴露的情况和严重性，可以采

取的管理措施包括胃肠去污、营养补充、

促进铅从体内消除的螯合疗法。要注意，

以上所有治疗方法必须到正规医疗机构

诊断，并遵医嘱执行。切勿自行服药或处

理，以免因延误致病情恶化。

（来源：广东省职业病防治院）

吃药到底该怎么喝水？

生病服药的时候，应该喝凉水还是

热水？其实，服药用水也有讲究，水量

多少、水温高低等，都可能影响药效。

水量 服用大部分片剂、颗粒剂时，

可先喝一口水，让咽喉部湿润，然后再

用 150—200 毫升的水送服。有些药物

在服用时需要大量饮水，如磺胺类药物

和左氧氟沙星、莫西沙星等抗菌药物。

有些药物的起效方式较为特殊，服药时

要少喝水。胃黏膜保护剂（如硫糖铝、

氢氧化铝等）和止泻药物（如蒙脱石散

等），都是通过覆盖消化道黏膜起到治

疗效果，糖浆类止咳药物需要黏附在咽

喉部发挥作用。患者在服用这些药物

后应尽量不喝水，以免将黏附在相应部

位的药物冲掉，影响疗效。

水温 水温对一些药物的药效发挥

也有影响，通常用40—50℃的温开水送

服为佳。如果水温过高，部分药物遇热

后会发生物理或化学反应，影响疗效。

助消化药，如胃蛋白酶、淀粉酶等，受热

后易凝固变性，无法发挥药效，故服药

水温不宜过高。维生素类药物遇热不

稳定，易发生化学变化而失去药效，服

药水温不宜过高。需要注意的是，一些

中药颗粒剂（如金钱草颗粒等）需要用

80—100℃的水冲泡，以达到充分溶解

药物的目的，但喝药时要等温度降到

40—50℃时再服用。

（来源：健康中国）

饮食

铅是主要以方铅矿和白铅矿的形式存在于自然环境中的有色重金属，对

人体的几乎所有器官和系统均可产生不良影响。职业性铅中毒是我国常见

的职业中毒之一。如何远离职业性铅暴露？哪些行业人群需要特别注意？

想要摆脱“春困”、提高免疫，需要饮

食、作息和运动联合治理，在饮食调理

上，不妨试试“吃花”。广东春季多雨潮

湿，温差大，多数岭南花种都有祛风除

湿、清热解毒的功效，所以形成“借花以

食补”的“吃花文化”。广州中医药大学

第三附属医院推荐几款岭南常见的花，

入馔可清热、利湿，有效缓解“春困”。

鸡蛋花

鸡蛋花甘、微苦，性凉，具有清热、利

湿、解暑的功效。《岭南采药录》载其“治

湿热下痢，里急后重。又能润肺解毒”。

推荐食疗：鸡蛋花陈皮饮

食材：鸡蛋花3克、陈皮2克、生姜2片。

制作：以上食材一同放入砂锅中，加

清水大火煮沸后即可饮用。

适宜人群：湿热痰多，兼见口苦、苔

黄腻、大便黏腻臭秽者。

菊花

菊花味辛、甘、苦，微寒，归肝、肺

经。具有疏风清热，明目，解毒的功效。

《神农本草经》云其“主风，头眩肿痛，目

欲脱，泪出，皮肤死肌，恶风湿痹。久服，

利血气，轻身，耐老延年”。

推荐食疗：菊花山楂降脂茶

食材：菊花15克、生山楂15克。

制作：二者用水煎或开水冲泡后即

可代茶饮。

适宜人群：肥胖、血压偏高、血脂偏

高人群。

木棉花

木棉花味甘、淡，性凉，归脾、大肠

经。具有健脾祛湿、清热解毒、活血化

瘀、行气止痛的功效。《本草纲目》称其

“能行经络，达病所，又入血分及祛风杀

虫”。

推荐食疗：木棉茯苓老鸭汤

食材：干木棉花10克、茯苓30克、鸭

肉500克、葱15克、姜10克、盐少许。

制作：鸭肉洗净焯水滤干，汤锅加水

足量，加入鸭肉、木棉花、茯苓、葱姜，大

火烧开后转文火再炖 2 小时，出锅后加

少许盐调味即可。

适宜人群：胃口差、大便溏泄、四肢

沉重、舌苔白腻者。

霸王花

霸王花味甘、性凉，入肺经，具有利

水祛湿、清心润肺、清热解暑、化痰止咳

的功效。《岭南采药录》云其“止气痛，理

痰火咳嗽，和猪肉煎汤服之”。

推荐食疗：霸王花排骨汤

食材：霸王花2朵，猪小排200克，甜

玉米1根，胡萝卜1根，荸荠3颗，生姜3

片，料酒、盐适量。

制作：排骨焯水后沥干，连同其它食

材放入砂锅中，加入适量清水及料酒后

大火煮沸，撇去浮沫，转小火煲 2 小时，

加盐调味即可。

适宜人群：口干咽痒、咳嗽咳吐黄黏

痰者。

玫瑰花

玫瑰味微苦、甘，性温，归肝、脾经。

具有行气活血、疏肝解郁、调经止痛的功

效。《本草正文》中道：“玫瑰花，清而不

浊，和而不猛，柔肝醒胃，疏气活血，宣通

窒滞而绝无辛温刚燥之弊，断推气分药

之中，最有捷效而最驯良，芳香诸品，殆

无其匹。”

推荐食疗：玫瑰茶

食材：玫瑰花15克、红枣5颗、冰糖

或蜂蜜少量。

制作：将以上材料用沸水冲泡15分

钟，即可代茶饮用。

适宜人群：闷闷不乐、胁肋胀痛、面

颊黄斑的女性。

禁忌：便秘、阴虚火旺者、胃寒易腹

泻者、孕妇不宜食用。

（来源：广州中医药大学第三附属医院）
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