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降温后，泡温泉无疑是放松身心的
最佳选择之一。但不少人泡完后却直
呼头晕、头痛，甚至出现更严重的症
状。那么，哪些人不适合泡温泉？泡温
泉时突发不适又该如何应对？近日，清
华大学北京清华长庚医院神经内科副
主任医师王也做客央广网《中华名医
号》栏目，给出了专业解答。

王也表示，有部分人群并不适合长
时间泡温泉。温泉水虽有益，但其温热
环境会使人体四肢血管扩张，大量血液
随之流向四肢末梢，导致回心血量减
少，心脏射血时可动员的血液不足，进
而引发脑部血供下降，容易出现头晕症
状。

高血压患者尤其需要注意。高血
压患者在泡温泉时，血管扩张会波及脑
部血管，长时间泡热水澡可能增加血管
破裂的风险，特别是血压控制不佳或饮
酒后泡温泉的患者，风险更高。

部分人群的头痛症状也与泡温泉
时的冷热刺激相关。以低温季节为例，
若泡温泉时身体浸在热水中，头部却暴
露在外受寒风侵袭，头部血管会因冷风
刺激发生痉挛收缩，进而引发头痛。典
型表现为双侧头皮动脉(如颞浅动脉、
枕动脉)出现搏动性疼痛，这正是头皮
血管痉挛收缩的特征——身体血管处
于扩张状态，头部却因持续冷风刺激出
现血管痉挛。

王也强调，对于有基础疾病的人
群，不能一概而论地判断是否适合泡温
泉，需结合自身身体状态来决定，同时
明确适宜的浸泡时长。

若泡温泉时出现头痛、头晕等不
适，应第一时间终止泡温泉，立即将不
适者转移至温度适宜的环境中。此外，
需紧急测量血压，判断是否存在高血压
相关问题。若出现视物模糊、恶心呕
吐，甚至口齿不清、手脚瘫痪等严重症
状，需警惕血管意外的发生，应及时就
医。

据央广网

既然重要的是营养均衡，是否意
味着只要直接摄入均衡的营养素就能
活下去？

叶盛和云无心都表示，理论上确
实如此，比如，医院里的危重症病人，
可以通过输入营养液活下去；只吃市
场上的完全营养代餐食品也能满足几
乎所有的营养需求。但这些并不是人
们希望的生活状态。

吃饭这件事，很重要的意义在于
“本身是一种享受”，能给人带来心情
上的愉悦。人类追求吃饭，是因为进
化获得的奖励机制，这也是为什么大
家明明知道脂肪和糖不健康，还是很
爱油炸品和甜食。

叶盛补充，“吃饭能带来愉悦感”
的重要程度可能超乎我们的想象。目
前，市场上有种治疗糖尿病的多肽类
药物，能够有效降低人的食欲，但在用
药者中普遍存在情绪变差甚至导致抑
郁的问题。

因此，千万不要小瞧吃饭带来的
快乐，任何通过药物或其他手段对这
份快乐的剥夺，对我们的影响都可能
是致命的。

最后，关于吃素的知识点，总结如
下：

1.吃素不等于健康长寿，不科学
的吃素可能会导致缺乏优质蛋白、铁
离子和维生素B12。

2.贫血是最容易出现的临床症
状。缺铁引起的是缺铁性贫血，缺维
生素B12则是更严重的恶性贫血。

3.如果一定要吃素，尽量选择“蛋
奶素”而不是“纯素”；鸡蛋牛奶营养之
王的称号不是虚的，同时要注意豆类
配谷物的饮食习惯。

4.如果一定要选择纯素，根据实
际情况，尽可能通过吃菌菇类和发酵
豆制品来补充维生素 B12，以预防恶
性贫血。可以通过吃藻类来补充铁元
素。

综合《北京青年报》、中央广播电
视总台中国之声、《三联生活周刊》、
《武汉晚报》报道

国际素食日，说说素食那些事儿

只吃素不吃肉到底行不行
11月25日是国际素食日即

世界无肉日。这些年来，出于健
康、减肥、爱护动物等种种原因，
越来越多的人愿意尝试并习惯
了吃素食，甚至形成了不同流派
的素食主义者。

只吃素不吃肉，会不会影响
我们的身体健康？人体的哪些
结构和生物条件决定了我们是
为适应杂食而生？只需要营养
均衡，“吃饭”这一活动是不是不
那么重要？

科普作者、食品工程博士云无心
介绍，素食主义是从国外流传来的概
念，其中还分为不同的流派。细分如
下——

全素：会避免食用所有由动物制
成的食品，例如蛋、奶类和蜂蜜。除了
食物之外，部分严守素食主义者也不
使用动物制成的商品，例如皮革、皮草
和含动物性成分的化妆品，也不从事
与杀生有关的职业。

斋素：会避免食用所有由动物制
成的食品和包括五种有辛味之蔬菜
（葱、大蒜、藠头、韭菜、洋葱）。

蛋奶素：不食肉的素食主义者会
食用部分动物制成的食品来取得身体

所需要的蛋白质，像是蛋和奶类。
蛋素：这类素食主义者不吃奶及

奶制品，可食用蛋类和其相关产品。
奶素：这类素食主义者不吃蛋及

蛋制品，但会食用奶类和其相关产品，
像是奶酪、奶油或酸奶。

果素：仅食用水果和果汁或其他
植物果实，不包括肉、蔬菜和谷类。

胎里素：指素食妈妈怀孕所生的
素宝宝。

从人类身体结构和生物条件来
看，一些“出厂设置”就是为了适应杂
食而生。中国生物物理学会科普工
委秘书长、北京航空航天大学教授、
结构生物学家叶盛介绍，人类牙齿中

的犬齿就是为了撕咬肉类才有，而表
面凹凸不平的臼齿（后槽牙）则是为
了磨碎植物的根茎等不容易嚼的食
物。

一些表面看不见的“配置”也与不
同的食性有关。比如，盲肠就是植食
性进化下来的残留物，这是因为植物
中含有大量的纤维素，需要细菌进行
发酵，盲肠就是用来消化纤维素的一
个场所。“因此，人类对食物的利用和
代谢方式在进化中已经稳定下来形成
了一套机制，短期偏离机制身体自身
还能够补偿，但若长期偏离机制，从生
物学角度而言，恐怕有较大的影响。”
叶盛说。

吃肉还是吃素？

云无心介绍，虽然人类从食物中
获取的物质和能量，大部分素食都能
解决，但有些物质在素食中含量较少
甚至没有。比如，蛋白质在植物中含
量较低，需要大量食用，才能获得身体
所需正常量的蛋白质。叶盛补充，脂
肪和胆固醇，这些在肉类中能够直接
大量获得的物质对身体激素合成非常
重要，因此，一些采用极端节食方式减
肥的人容易内分泌失调。

有些高血脂的人，之所以认为只
要吃素就能解决问题，实际上是因为
肉类脂肪食用过多，需要蔬果粗粮来
调节。但其实米饭、面条、包子等碳水
对于血脂也非常不利，还可能有增加

血糖的风险。有些人希望通过素食减
肥，一顿素食的热量确实比肉食低，但
这些热量并不能让身体保持长时间的
饱腹感，反而可能因此摄入更多别的
食物。

而且脂肪并不是只存在于肉类食
物中，瓜子、芝麻、花生等素食中也含
有较高的植物脂肪。还有部分素食者
不吃肉食，但是会吃较多主食，如果运
动过少，摄入的能量不能消耗掉，就会
转变为脂肪（也就是甘油三酯）储存在
体内。所以吃素食的人也可能吃成肥
胖，也可能发生甘油三酯增高。

长期吃素食还容易引起体内缺乏
B族维生素，而B族维生素有参与调节

糖、脂代谢，使其转化为热量而消耗的
功效。

维生素B1、B2、B6等在蛋、奶、鱼、
肉中含量丰富，如果体内缺乏 B 族维
生素，会影响糖、脂代谢，影响能量消
耗，严重者还可能会导致动脉硬化。
长期吃素会造成体内缺乏蛋白质、铁、
锌等营养元素，从而导致营养失衡等
各种身体异常现象。

无论怎么吃，重要的是营养均
衡。叶盛也强调，饮食需要尽量平衡，
尤其是对于老年人群、有基础性代谢
疾病的人群更是如此，太偏肉食或太
偏素食对人体消化系统和分子水平上
的代谢平衡都会产生不利影响。

纯素食解决健康问题？

干饭人的快乐也很重要

冷冷冷！
可以泡泡温泉吗？

最近，“拆完快递的纸箱立马扔掉”
冲上热搜。从外观上看，纸箱“人畜无
害”，但实际上会释放有气味的气体，即
TVOCs（总挥发性有机物）。如果是受
潮发霉的纸箱，还会产生霉菌，包含多
种有害成分，吸入后会直接刺激呼吸
道。

快递在送达前，往往经历多种环
境，可能含有大肠杆菌、金黄色葡萄球
菌、诺如病毒、带状疱疹病毒等。这些
快递箱如果长期留在室内，会更有利于
其繁殖、孵化，形成新的致病原。另外
快递箱还是蟑螂卵的“温床”：够暗（蟑
螂怕光），有缝隙（能藏起来），还能吃
（纸板里的纤维素是它们的最爱）。

此外，快递纸箱、泡沫塑料、编织袋
等包装堆放在家中或楼道，既有火灾隐
患，又堵塞逃生通道。这些杂物一旦着
火，即使是“小火”，由于堆放物品种类
繁杂，也很可能产生大量浓烟和有毒气
体，对人身安全造成巨大威胁。

据人民网

快递纸箱不能囤
会滋生细菌、蟑螂


