
小伙狂喝5瓶水
呕吐不止“水中毒”

天气炎热，喝水量增多再正常不过，可合肥小伙小郑（化名）打完
篮球后猛喝了几瓶矿泉水，随即头昏眼花、呕吐不止，送医被诊断为

“水中毒”。
前几天，小郑打完篮球后汗流不止，他拿起矿泉水一顿猛灌。20分钟

内，他接连喝下5瓶500毫升的矿泉水。不一会儿，小郑出现呕吐、恶心、头
昏眼花、心跳加快等症状，被同伴送往医院救治，被诊断为“水中毒”。

一心求美
错误减肥方法也会致“水中毒”

为什么会出现水中毒？合肥市滨湖医院专家解释说，通常人体内
水分浓度稳定，水中毒通常较为少见，主要是由于水摄入量超过人体
排水量的能力，引起血液渗透压下降和循环血量增多，从而产生一系
列不良反应。

除了饮水过多可能引发水中毒，专家称，大量出汗后只补充水而
没有补充无机盐者、严重的心或肾功能不全者、大量呕吐或剧烈腹泻
者都可能会出现水中毒。还有一些年轻爱美的女性，选择错误的减肥
方法，盲目节食、大量饮水，又没有及时补充无机物、蛋白质和盐，这样
也容易出现水中毒。

患者急性水中毒时，由于脑神经细胞水肿和颅内压增高，会出现凝
视、失语、精神错乱、定向失常、嗜睡、烦躁等症状，严重者可因发生脑疝
而致呼吸和心搏骤停，危及生命；而轻度或慢性水中毒患者，发病缓慢，
病状常不明显，可能出现嗜睡、头痛、恶心、呕吐、软弱无力等症状。

预防水中毒
可以试试“1天8杯水”

专家提醒市民，为了防止可能出现的水中毒，在白领中流传的“1
天8杯水”是不错的办法。

喝水保健的原则就是“少量多次”，一般是以一天2000～2500ml
为宜。通常皮肤出汗潮湿，损失约 200ml 水分，大汗淋漓损失约
300～500ml 水分。夏天由于隐性失水比较多，相对的要多一些；如
果不剧烈运动，2500到3000ml就可以了。

平时要养成主动饮水的好习惯，每天在清晨起床后、上午10点左右、
下午3～4点、晚上就寝前这四个“最佳饮水时机”要饮用1~2杯白开水，
在出汗较多、运动或洗澡后也应注意及时补充水分。

清晨可以说是一天之中补充水分的最佳时机，因为清晨饮水可以
使肠胃马上苏醒过来，刺激蠕动、防止便秘。更重要的是，经过长时间
的睡眠后，血液浓度增高，此时补充水分，能迅速降低血液浓度，促进
循环，让人神清气爽，恢复清醒。

另外，人体在睡眠的时候会自然发汗，在不知不觉中流失了水
分及盐分，而睡眠的八小时内，身体都无法补充水分，因此专家建议
在睡前半小时要预先补充水分、电解质，让身体在睡眠中仍能维持
平衡的状态，同时也能降低尿液浓度，防止结石的发生几率。

喝水多少可以通过排尿量进行判断。 一般情况下，如果一天排尿
6次左右，而且尿液颜色浅黄，说明人体水分处于正常状态，水摄入量正
常；当尿液颜色深、尿量少，则说明需要多喝水了。

“水中毒”，第一次听到这个词想必市民们感觉很新鲜，并怎么也
无法理解，如果水质没有问题的话，怎么喝水也会中毒呢？但专家表
示，长时间大量饮水，或者短时间超大量饮水，就有可能引发水中毒。

□苏洁 记者 李皖婷

天热喝水
小心水中毒
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健康快乐周刊
聚精之道，一曰寡欲，二曰节劳，三曰息怒，四曰

戒酒，五曰慎味。 ——《摄生三要》”
问题一：电视上说吃太多鸡蛋不但可

能导致肥胖，还会出现“蛋白质中毒综合

征”等，请问真是这样吗？鸡蛋每天吃多少

合适呢？

合肥市第二人民医院 内一科 主治医
师 余招平：正常人饮食建议一天一到两个
鸡蛋，补充必须的营养，不宜过多食用，以
免导致营养过盛。对有高血脂症的患者建
议不吃或少吃，以免造成胆固醇的增高。

问题二：我今年 26 岁，因工作原因需

长期对着电脑，这两年感觉颈椎时常不舒

服，能否介绍一些简单易行可以锻炼颈椎

的工间操？

合肥市第二人民医院脊柱骨科 主治
医师 谢涛：建议患者进行磁共振检查，颈
椎病有神经型、脊髓型等多种分类，不同类
型的锻炼方式有所不同，需明确诊断。

问题三：今年50岁，有口臭20多年了，

该如何治疗？

合肥市第二人民医院 口腔科 主治医
师 姚玲玲：首先应检查是否有牙结石，建
议超声波清洗，保持口腔卫生，如相应处理
后还不能改善，建议消化内科进行检查。

问题四：18 岁 的 孩 子 能 戴 隐 形 眼

镜吗？

合肥市第二人民医院 眼科 主任 李
永蓉：可以佩戴，但应注意眼部卫生，及时
清洗。

问题五：家族里有两个女性长辈都得

了乳腺癌，很害怕，请问预防乳腺癌要注意

些什么？

合肥市第二人民医院 普外科 主任
钱小星：如家族有多位直系亲属同患乳腺
癌，考虑属于乳腺癌高危人群。乳腺癌的
预防目前没有特别有效的办法。建议进行
乳腺癌相关基因检测，如乳腺癌相关基因
突变呈阳性，可考虑进行预防性乳腺切除
术，也可到乳腺专科门诊进行检查后治疗。

朱沛炎 记者 李皖婷

治疗周期长，癫痫需要科学治疗

癫痫是一种由多种病因引起的慢性
脑部疾病，发作的形式多种多样，最常见
的是“全身性发作”，即俗称的“羊癫疯”，
发病时突然倒地、意识丧失、喉中发出怪
声、口吐白沫、全身强直继而抽搐，持续数
秒至数分钟。

据省立医院南区专家介绍，癫痫的
治疗周期长、过程繁杂，癫痫病人应该在
正规的癫痫病专科进行诊断，并在医生
的指导下进行系统的药物治疗。

一旦患上癫痫，要正确选择就医渠
道，并给予就诊医生充分的信任，不要随
意更换医生。在治疗过程中，一定要按医
嘱服药，不能自作主张、随意增减剂量或
停药；医患之间不仅要互信、团结、沟通，
而且要共同努力、双力相加、彼此助力，才
能战胜癫痫。

今天是第9个“国际癫痫关爱日”

癫痫患者平日要“放轻松”

今天是第9个“国际癫痫关爱日”。我国约有900万癫痫患者，每年还会出现40多
万新发癫痫病人。但由于对癫痫的误解，有超过一半以上的患者未能得到正规治疗。

□孙承伟 记者 李皖婷

糖尿病健康饮食公益救助工程是一项面向广
大2型糖尿病患者的救助工程，是关注民生排忧解
难的公益工程。已在北京、天津、西安、上海、南京等
全国30多个城市发放物资12万余份，服务200多万
2型糖尿病患者。

如今，救助工程正式进驻我市，旨在深化宣
传食疗对糖尿病的重要作用，让更多患者摆脱
糖尿病的困扰。本次行动将在合肥市公益发放
5000 份价值 3600 元的糖尿病健康饮食套餐，包
括亚麻籽油、苦荞茶、葛根粉、葡萄籽油、苦荞面
等十余种健康食品。

本次活动纯属公益，所有救助物资免费发放，无

需缴纳任何费用，所涉及税费、物流、人员等费用均
由糖尿病健康饮食公益救助工程补贴。
救助内容:

凡申请参加活动且符合条件的2型糖尿病患者
可分次领取价值3600元的“糖尿病健康饮食套餐”，
患者还可体验“糖不甜了”的神奇实验，感受食疗的
奇迹力量。
特别提醒:

由于名额有限，凡申请参加活动者务必提前电
话报名，经审核通过后，再通知到指定地点领取，未
报名预约的患者现场不予以接待。每日报名时间:8:
00—12:00,14:00—18:00。

糖尿病物资免费发放通知

免费审领电话：0551-65867458 62389060

癫痫患者平日要“放轻松”

日常生活中，癫痫患者要避免精神压力
过大，并避开各种易诱发癫痫发作的因素，
保证足够休息，保持规律的生活和乐观的态
度，避免过度劳累。

在工作和生活中要注意安全，尤其要注意
水、电、煤气等的安全使用，一些危险的运动(例如

爬山、游泳、骑自行车等)尽可能不参加或在家人
陪伴下适量参加。

含有酒精成分的饮料应少饮用或不饮
用。光敏感性癫痫患者应避免看电视、使用
计算机等。此外，癫痫患者应该避免独自驾
驶汽车。

经过良好控制的癫痫患者是可以参加
正常学习、工作的，但是在学习、工作过程中
应该加强自我保护。癫痫患者还可以像正
常人一样恋爱、结婚，并且可以在癫痫控制
且停药数年后生育。


