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揭开游泳的“ 面”

西梅汁在社交媒体上火了，有人
夸它是“肠道救星”，喝完半小时就跑
厕所；也有人吐槽“拉到虚脱”，甚至便
血送医。一杯果汁，为何有如此两极
分化的评价？

先看一组数据，国内每10个成年
人里，至少有 1 个被便秘困扰。年纪
越大越遭罪——70岁以上老人近1/4
中招，80 岁后直接飙升到 38%。在这
种“全民通便焦虑”下，西梅汁的爆红
也就不难理解了。

很多人以为西梅汁能通便靠的是
纤维，这是一种误解。新鲜西梅的纤
维含量为0.7克/100克，还不如芒果的
1.3 克/100 克。真正通便的“幕后推
手”是山梨糖醇，这种天然糖醇就像肠
道里的“抽水机”，能强行把水分拉进
肠道，顺便刺激肠道加速蠕动。

剂量决定着山梨糖醇究竟是“帮
手”还是“凶手”。健康人群吃 5 克山
梨糖醇就可能肚子咕噜叫，10克以上
直接迎来腹泻套餐。新鲜西梅中山梨

糖醇的含量为2.6克/100克，吃400克
新鲜西梅，即可获得“喷射战士体验
卡”。

更可怕的是，某些网红西梅汁“下
猛药”——检测发现部分产品山梨糖
醇浓度高达 26%，500 毫升里足足有
130克；还有不良商家偷偷加酚酞（已
被禁用的泻药成分），长期依赖这类饮
品会让肠道“摆烂”，失去自主排便能
力，形成泻药依赖。

一般来说，健康成人每天吃5到6
颗新鲜西梅足够，超量等于找罪受。
喝西梅汁前要注意：肠胃敏感者先从
50毫升试水；孕妇、肠胃炎患者、正在
吃泻药的人群别尝试；如果喝完腹痛
不止甚至拉出血便，立刻停用并就医。

西梅汁本质是“天然泻药”，短期
救急没问题，但别指望它治本。真想
告别便秘，不如做到这几点：每天吃够
一斤蔬菜和半斤水果；喝够1.5升水；
固定时间蹲厕所，给肠道养成生物钟；
每天快走30分钟。 据《文汇报》

气温转暖，贻贝（海虹）、扇贝、沙螺等
贝类海鲜陆续登上餐桌，其鲜嫩口感深受
大众喜爱。但鲜为人知的是，这些“海中美
味”可能暗藏致命隐患——贝类毒素。

近期，南海沿海就曾发生一起疑似贝
类毒素中毒事件，涉及患者数十人，患者出
现四肢麻木、头晕、呕吐等症状，再次为大
众敲响了贝类食用安全的警钟。

贝类本身无毒，它们更像是海洋毒素
的“搬运工”和“储存罐”。贝类作为滤食性
动物，会不断过滤海水中的浮游生物为食，
而当海域中出现有毒藻类引发的“赤潮”
时，有毒藻类产生的毒素会被贝类摄入体
内，逐渐在肌肉、内脏中富集。尤其春季气
温回升，海水中有毒藻类繁殖活跃，贝类带
毒风险显著升高。

贝类毒素种类繁多，其中在我国最常
见且危害较大的主要有两类。

一类是麻痹性贝类毒素，这是最常见
的，包括石房蛤毒素、膝沟藻毒素等，常见
于贻贝（海虹）、血蛤、毛蚶、沙螺等贝类
中。中毒潜伏期短则数分钟，长则20分钟

左右，初期表现为唇、舌、指尖麻木，随后麻
木感蔓延至四肢和颈部，伴运动失调、呼吸
困难等症状，重症者可因呼吸肌麻痹死亡。

另一类是腹泻性贝类毒素，主要攻击
人体消化系统，常见于牡蛎、扇贝等贝类。
中毒潜伏期约 30 分钟至 3 小时，患者会出
现剧烈腹痛、腹泻、恶心呕吐等症状，虽然
致死率较低，但会给身体带来极大不适。

贝类毒素的隐蔽性和顽固性，让其防
范难度大大增加。有毒贝类与无毒贝类在
外观、口感上毫无区别，肉眼无法分辨，只
能通过专业化验才能检测出毒素。贝类毒
素极具耐热性，普通的蒸煮、爆炒、腌制等
烹饪方式都无法将其破坏，即便将贝类煮
至熟透，毒素依然存在。更值得警惕的是，
部分贝类在受污染后，体内毒素可残留数
月之久。

对于贝类毒素中毒，目前尚无特效治
疗药物，治疗主要以对症支持为主，因此预
防尤为重要。需牢记“正规渠道购买、去除
内脏食用、出现不适就医”的原则，拒绝来
路不明的贝类。 据《文汇报》
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“失重”状态极为减压

游泳之所以备受骨科医生推崇，最核
心的奥秘在于水的浮力。当身体浸入水
中，脊柱和关节所承受的压力骤降至陆地
上的十分之一左右。这种近乎“失重”的状
态，为骨骼肌肉系统创造了一个极为安全
的锻炼环境——关节面之间的冲击和摩擦
大幅减少，软骨得到有效保护。对于早期
骨关节炎、半月板损伤或关节术后需要康
复的人群而言，游泳几乎是理想的“无痛训
练”。

水的“脾性”远不止温柔承托。它既产
生阻力，又提供助力，迫使颈、腰、背、臀等
部位的多组肌肉协同做工。长期坚持，能
显著增强脊柱周边的动态稳定性，为椎间
盘和韧带持续“减负”，对困扰许多人的慢
性颈痛、下腰痛乃至轻度椎间盘突出，都能
起到积极的缓解作用。游泳时身体保持上
浮舒展的姿态，还有助于纠正日常低头久
坐造成的“颈椎反弓”“腰椎曲度变直”等不
良体态，并通过前屈、外展、旋转等平滑动
作，有效预防关节僵硬。

正因为这种全方位的保护，游泳格外
适合三类人群：轻度至中度膝髋关节炎患
者，肥胖人群以及慢性腰痛伴椎间盘突出
者。不过，要特别提醒，这份“友好”建立在
合理选择的前提上，如果泳姿不当或忽略
自身禁忌，益处很可能打折，甚至带来伤
害。

皮肤为何“闹情绪”

游泳带来的健康收益虽然诱人，但不

少朋友每次游完，皮肤却率先“闹起情
绪”。夏日游泳相关的皮肤问题，主要来自
三方面。

最常见的“元凶”，正是泳池为保持卫
生而使用的含氯消毒剂。长时间浸泡在含
氯水中，游泳后若未能及时彻底冲洗，残留
的氯及其副产物会带走皮肤表面的保护性
皮脂，导致干燥、紧绷和瘙痒。严重时可出
现红斑、脱屑，甚至诱发刺激性接触性皮
炎。本身就有特应性皮炎、湿疹或皮肤屏
障较薄弱的儿童，对氯水刺激尤为敏感，更
容易“游完就痒”。

其次，户外泳池的紫外线伤害常被清
凉的体感所掩盖。水面强烈反射阳光，人
浸在水中不易察觉热意，结果晒伤往往在
数小时后才以发红、灼热、疼痛的形式凸显
出来，反复暴晒更是光老化的推手。

此外，过紧、不透气的泳衣长时间摩擦
潮湿皮肤，导致腹股沟、腋下、肩背等部位
出现红斑、丘疹和瘙痒；新泳衣中的染料、
橡胶、弹性纤维或洗涤剂残留，也可能诱发
接触性皮炎。若泳池、水上乐园或温泉池
维护不佳，水中微生物残留，皮肤浸泡时间
过长，还可能出现毛囊炎样皮疹，表现为红
色小丘疹、脓疱或明显瘙痒等。

让健康与清凉同行

要想安心游泳不伤皮肤，必须把控好
下水前、游泳中和上岸后三个关键环节。

首先，选择管理规范、水质清澈的泳
池，若皮肤有破损或湿疹急性发作应暂缓
下水。皮肤敏感者可在游泳前涂抹保湿霜
形成保护层，户外游泳需做好防晒防护。
游泳时间需控制，尤其儿童和敏感肌人群

若出现皮肤紧绷、刺痒要及时上岸。泳衣
应选柔软透气的合身款式，新泳衣需先清
洗，游完及时更换干衣避免潮湿刺激。

上岸后建议用温水冲洗全身，使用温
和无香型清洁产品，切忌强力搓洗。擦干
后及时涂抹保湿乳液修复皮肤屏障。若出
现轻度干燥瘙痒可先减少游泳频率、加强
保湿护理；但若出现持续皮疹、红肿疼痛或
免疫力低下者症状加重，需及时就医避免
耽误治疗。

从骨科角度来看，选择适合自身情况
的泳姿至关重要——肩部疾病患者应避免
蝶泳等上肢高负荷泳姿，膝关节炎患者则
需避开蛙泳可能造成的膝内侧剪切力。下
水前的动态拉伸（如肩关节环绕）和出水后
的静态拉伸都不可忽视，这能有效预防急
性损伤和肌肉痉挛。

值得注意的是，特定健康状况的人群
不适合游泳，急性期脊柱关节病变（如颈椎
间盘突出发作期）、不稳定的关节病变（如
复发性髌骨脱位）、严重心血管疾病患者都
应该避免游泳锻炼。游泳对于多数骨科问
题都是理想的康复手段，但对某些特殊疾
病，错误动作反而可能加重损伤。

据《文汇报》
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一池碧波，消解几

分暑热。每到夏天，人

们总爱泡在池子里，既
能调动全身肌群，又可

享受关节无负担的轻

盈与自在。

然而在医生眼里，

游泳这件事，有着清晰

的“AB 面”——A 面是

骨科医生的偏爱：水的
浮力温柔承托，让关节

和脊柱卸下重担；B面
来自皮肤科医生的提

醒：池水也在悄悄考验

着你的皮肤屏障。畅

游虽好，潜藏的健康提

醒却不容忽视。

入水那一刻，清凉

瞬间裹住全身，仿佛所

有的重量都被温柔地

卸掉了——这是水的

浮力在悄悄“接手”你
的身体。但就在你享

受这份轻盈的同时，池

水也在悄悄和你的皮

肤“打交道”。游泳的
收益和挑战，恰好就藏

在这两组关系里：浮力
如何呵护关节，池水又

如何影响皮肤。


