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人体的产热系统就像一个大
锅炉，血红蛋白负责运输“助燃”
的氧气，只有燃料、氧气充足时，
身体才能不断地得到热量供应。
其中，充当产热“锅炉”这一角色
的是线粒体， 它主要存在于肌肉
细胞中，肌肉越多身体就越热，而
脂肪细胞中的线粒体微乎其微。
此外， 肌肉组织中有丰富的毛细
血管和纤维分布， 血液循环越快
的地方，身体越温暖。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

虾放入热水中煮， 因蛋白质
受热变性， 本来伸展的虾开始变
弯。当活虾弯到90°直角时，就可
以关火了，这时虾肉多汁鲜嫩，口
感最佳；如果是冰鲜虾或冻虾，需
要煮到虾身弯曲小于90°，此时的
口感较好。买虾时，活虾可观察游
动时的灵活性，越灵活的越新鲜。

煮虾弯到90度时口感最好

很多人想趁周末补觉，其实，
睡眠不足的人一次性晚起几小
时，可能打破生物钟，影响激素分
泌和自律神经平衡，更显疲劳。如
果想补觉， 建议第二天晚上早睡
而不是早晨晚起，不要连续熬夜，
以免生物钟昼夜颠倒， 器官超负
荷工作。工作日常熬夜的人，假期
补觉不如每天短时间补觉有效。

冬天吃山药能养脾胃防感冒

怕冷比扛冻的人差在肌肉

寒冷时节， 肺气不足的人容
易三天两头感冒生病。 中医有一
种“培土生金法”，即通过提升脾
胃的能力， 来增强呼吸系统抗邪
的力量。脾胃功能强盛，充分吸收
食物中的营养，能够滋养正气，增
强肺脏抵御外邪的能力。 山药能
够大补脾胃，令正气充足，可适当
多吃。

周末睡懒觉越睡越累

什么是一氧化碳中毒？

在生产生活中， 含碳物质燃
烧不完全时， 可产生一氧化碳，
经呼吸道吸入人体引起中毒， 即
为一氧化碳中毒 ， 俗称煤气中
毒。 一氧化碳的 “狡猾” 之处在
于无色无味， 神不知鬼不觉地与
血液里的血红蛋白结合， 形成碳
氧血红蛋白， 使正常血液丧失携
氧的能力和作用 ， 造成组织缺
氧， 严重者可能危及生命安全。

需要提醒， 一氧化碳中毒可
不是只有烧煤取暖才会有， 液化
气、 天然气、 汽车发动机排出的
废气都可能产生一氧化碳， 让人
不慎中招。

近年来， 不时有围炉煮茶导
致一氧化碳中毒的事件发生。 木
炭燃烧不充分会产生一氧化碳，
在封闭的室内， 通风不畅， 一氧
化碳浓度过高， 容易导致人体一
氧化碳中毒， 让围炉煮茶变得异
常危险。

建议在室内围炉煮茶时， 最
好选择电炉、 酒精炉， 如果用炭
火炉、 煤炉等切记不能长时间在
密闭的空间内使用， 要放在通风
的大厅或户外， 煤炭要烧尽， 离
开时要将炭火完全熄灭。

一氧化碳中毒的表现有
哪些？

轻度一氧化碳中毒表现为头
昏、 恶心， 有的患者还会出现头

痛、 呕吐、 乏力等。 随着中毒症
状的加重， 患者还会出现倦怠、
意识模糊 、 行走不稳 、 面色潮
红。 比较重的中毒症状会出现肢
体不能活动、 说不出话、 意识障
碍甚至昏迷。 严重中毒可出现四
肢强直、 痉挛、 高热。 以上中毒
症状都是中毒导致机体缺氧所
致。 另外， 一氧化碳中毒以后，
还会引起迟发性脑病。

一氧化碳中毒的诊断方法

医务人员通过询问患者就诊
前的生产生活情况、 临床表现，
结合动脉血气分析， 血液中碳氧
血红蛋白 （HbCO） 含量检测 ，
即可确诊。 正常人血液中HbCO
含量约为5%-10%， 一氧化碳轻

度中毒者HbCO饱和度达10%-
30%； 中度中毒者HbCO饱和度
达30%-50%； 重度中毒者HbCO
饱和度大于50%。

身边人出现一氧化碳中
毒该怎么办？

如果身边人出现一氧化碳中
毒症状， 在就医前能为中毒者做
些什么？

充分开窗通风是关键， 发现
一氧化碳中毒患者， 应立即完全
开窗通风， 在初步救治患者的同
时， 也可以避免施救者自身一氧
化碳中毒。 迅速将患者转移到空
气新鲜的地方、 脱离中毒环境，
注意保暖 ， 保持患者呼吸道通
畅。 同时， 拨打急救电话 “120”
或 “999” 等待急救人员到来 ，
在保障患者安全的前提下， 尽可
能将患者转运至有高压氧治疗能
力的医疗机构。

患者在医院的治疗， 根据病

情的不同， 治疗也不相同：
氧气吸入， 纠正患者缺氧状

态 吸入氧气可加速碳氧血红蛋
白解离， 加快一氧化碳的排出。
高压氧舱治疗能增加血液中溶解
氧， 提高动脉血氧分压， 使毛细
血管内的氧易向细胞内弥散， 可
迅速纠正组织缺氧。

防治脑水肿 严重中毒后 ，
脑水肿可在24-48小时发展到高
峰 。 治疗常用的是20%甘露醇 ，
也可注射呋塞米脱水等。

促进脑细胞代谢 临床使用
能量合剂， 常用药物有三磷酸腺
苷等。

防治并发症 意识障碍者 ，
应保持呼吸道通畅， 按时按需翻
身以防发生压疮和肺炎。 并予患
者营养支持， 防止并发症， 同时
治疗患者基础疾病。

如何防范一氧化碳中毒？

每个人都是自身安全的第一
责任人， 同时， 我们应该将掌握
的生活常识分享给他人， 让更多
人了解如何防范一氧化碳中毒。

应广泛宣传室内用煤火时的
安全注意事项。 煤炉烟囱安装要
合理， 没有烟囱的煤炉， 夜间要
放在室外。 在室内使用炭火进行
烧烤、 火锅时， 也应注意安全，
记得开窗通风。

不使用淘汰 、 不合格热水
器， 不使用超期服役热水器。 安
装热水器最好请专业人士安装 ，
不自行安装、 拆除、 改装燃具。

开车时， 不要让发动机长时
间空转； 车在停驶时， 不要过久
地开放空调机； 在行驶中， 也应
经常打开车窗， 让车内外空气产
生对流。 长久密闭的车内环境，
二氧化碳浓度升高、 氧气含量不
足也会导致头晕、 发沉、 四肢无
力， 及时通风、 休息是关键。

有条件的话， 在有可能产生
一氧化碳的地方安装一氧化碳报
警器。

临近年底 ， 许久不见
的好友常会在此时小聚 ，
大 家 围 炉 而 坐 ， 烹 茶 耳
语， 或是品尝热气腾腾的
羊肉火锅 ， 享受着欢聚的
喜悦 。 但在此温馨时刻 ，
务必警惕炭火燃烧不充分，
可能导致一氧化碳产生过
多出现一氧化碳中毒 。 北
京友谊医院急诊医学科主
治医师赵岩为您介绍一氧
化碳中毒的预防措施以及
应急处理方法。

慢性阻塞性肺炎 （以下简
称 慢 阻 肺 ） 是 一 种 常 见 的 慢
性 气 道 疾 病 ， 老百姓称 其 为
“肺气肿”。 国家卫生健康委数据
显示， 我国40岁及以上居民慢阻
肺患病率高达13.6%， 但其患病
知晓率仅为0.9%。 慢阻肺的诱因
有哪些 ？ 肺功能检查有何必要
性？ 记者就相关热点采访了有关
专家。

吸烟是导致慢阻肺的主要危
险因素。 如果患者有吸烟史，又
出现了不同程度的咳嗽、咳痰，稍
作活动就呼吸困难、胸闷，就要考
虑慢阻肺的可能，应及时就诊。

专家表示， 慢阻肺高危人群
包括长期吸烟及二手烟暴露者，
经常暴露于生物燃料、 粉尘及有
害气体等环境的人群， 应定期进
行肺功能检查。

慢阻肺具有 “三高三低” 的
特点， 即高发病率、 高致残率、
高死亡率以及低知晓率、 低诊断
率、 低控制率。

临床上， 慢阻肺早期患者来
就诊的不多， 因为这一病症早期
症状不明显， 很多患者即使经常

性咳嗽、 咳痰， 也觉得是自己年
纪大了或是抽烟后的正常反应，
当症状严重后再来就诊， 往往已
是中晚期。

慢阻肺并非完全 “防不胜
防”。 “肺功能检查是诊断慢阻
肺等慢性呼吸系统疾病的重要检
查手段， 建议40岁及以上人群或
慢阻肺高危人群每年检查1次肺
功能。 近期曾出现心肌梗死、 肺
大疱、 气胸等病症的患者， 不适
宜马上做肺功能检查， 需先稳定
病情。

冬季是慢阻肺患者症状易加
重的季节。 专家表示， 慢阻肺患
者应留意室内的温度和湿度， 可
使用加湿器， 但要注意定期对加
湿器进行清洁， 雾霾天应尽量减
少外出。

近年来， 多地基层医疗机构
配备了简易的肺功能仪， 提高慢
阻肺筛查的可及性。 专家建议，
慢阻肺患者要正确、 规律使用吸
入药物， 及时向医务人员反馈使
用效果和不良反应； 定期到医疗
机构或接受基层医生随访， 每年
至少做1次肺功能检查。 （新华）

40岁以上人群最好每年查肺功能

围围炉炉煮煮茶茶
谨谨防防一一氧氧化化碳碳

为保障今冬供热运行安全平
稳 ， 房山区城管执法局提前谋
划、 精心部署， 对区域内供热企
业开展执法检查， 为市民群众温
暖过冬提供有力保障。

细化责任 ， 提前动员部署
召开专题会议明确工作目标、 检
查重点和责任分工。 要求各街乡
镇综合行政执法队制定供热单位
执法台账， 对照台账确保各项任
务落实到位， 为采暖季稳定运行
奠定坚实基础。

主动服务 ， 坚持精准执法
组织召开供热执法检查专项培
训， 提高执法人员专业能力和工
作水平。 结合往年市民诉求和意
见，以问题为导向开展精准执法，
将执法服务理念贯穿始终， 引导
供热单位依法合规经营。 积极配
合供热行业管理部门及属地开展

供热走访， 对影响供热的因素早
发现、早研究、早解决，及时化解
矛盾纠纷，整改隐患问题。

部门联动 ， 加强协调监管
加强与相关部门工作对接， 完善
沟通联动 、 信息共享 、 联合执
法 、 案件移送及案件协查等机
制， 就供热采暖相关工作进行及
时沟通和联系， 共同研究解决高
发、 难点问题， 强化常态管理与
执法保障相结合， 逐步健全深化
长效管理机制。

供热季期间， 房山区城管执
法局将进一步加强执法保障力
度， 督促供热单位严格落实主体
责任， 加强日常管理。 坚持问题
导向， 持续关注市民群众诉求，
扎实细致做好各项供暖保障工
作 ， 以供暖热度提升民生保障
“温度”。 （李安琦）

·广告·

房山区城管执法局

提前谋划 精心部署
对区域内供热企业开展执法检查

提高慢阻肺知晓率


