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“早上吃姜胜参汤，
晚上吃姜赛砒霜”的说
法，让不少人对吃姜心存
顾虑。

晚上吃姜到底行不
行？今天就为大家科学辟
谣，把吃姜的真相讲清楚。

“晚上吃姜赛砒霜”是
过度夸张、不科学的说法。
生姜本身无毒，是传统药
食同源食材，能解表散寒、
温中止呕、温肺止咳，合理
食用对人体无害。

这句话的本意，并非
说晚上吃姜有毒，而是提
醒不要过量、生吃。白天人
体阳气旺盛，吃姜可帮助
升发阳气、提神醒脑；夜间
身体需要安静休息，生姜
中的姜辣素、挥发油有兴
奋作用，过量食用可能影
响睡眠，敏感人群易失眠、

心烦，但这绝不是中毒。
生姜对胃黏膜有轻微

刺激，空腹大量生吃可能
引起不适，这和“剧毒”完
全是两码事。

日常做菜放姜，完全
不用担心。作为调味品，用
量少、经过高温烹饪，刺激
性大幅降低，不会对身体
造成伤害，晚上正常做菜
放姜完全可以放心吃。

生姜性微温，易助火
伤阴，不是人人适合，以下
人群建议少吃或不吃：体
质偏热、经常口舌生疮、咽
喉肿痛者；痔疮发作、容易
便秘上火者；风热感冒、咳
嗽黄痰者；孕妇及胃肠功
能较弱者。

[舟山市疾病预防控
制中心（舟山市卫生监督
所）段蒋文]

□记者 傅明燕 通讯员 陈文薇

不用节食、无须运动，打一针就能
轻松瘦身？近期，司美格鲁肽、玛仕度
肽、替尔泊肽等药物，凭借“躺瘦”噱头
成为网红“减肥针”，受到不少市民追
捧，甚至有人私自网购注射，埋下诸多
健康隐患。舟山医院内分泌科主任金
岩提醒，此类药品属于严格管控处方
药，并非人人适用，如果不当使用可能
造成不可逆伤害，科学减重才是安全
之道。

这些网红“减肥针”并非专为瘦身
设计的美容产品，最初均为治疗 2型
糖尿病的降糖药物。其减重原理是抑
制食欲中枢，减少食物摄入，延缓胃排
空，因临床减重效果显著，才被批准用
于体重管理。“这三类药物都是长效注
射剂，一周一次给药，就因为太便捷，
让不少人忽视了用药规范。”金岩说。

“减肥针”存在明确副作用与严格
禁忌。金岩介绍，常见不良反应有恶
心、呕吐、腹泻、厌食等胃肠不适，部分
人还会出现情绪低落，严重时可诱发
急性胰腺炎、胆囊炎。有甲状腺髓样癌

病史或家族史者，是绝对禁忌人群，严
禁使用相关药物。

此外，三款药物适配人群各有不
同，需结合身体状况对症选择：重度肥
胖且伴有心脑血管疾病、肾脏尿蛋白
异常的，优先选用司美格鲁肽；合并脂
肪肝的肥胖人群，玛仕度肽更为合适；
重度肥胖合并睡眠呼吸暂停综合征人
群，替尔泊肽改善效果更佳。目前，仅
司美格鲁肽、替尔泊肽纳入医保，且仅
限二甲双胍或磺脲类药物控糖不佳的
2型糖尿病患者报销。

金岩特别强调，这些药物都是处
方药，必须前往正规医院，经专业评估
后凭医嘱开具、规范使用，“网购药品
不仅存在假货风险，剂量无法精准调
控，注射不当还可能引发皮肤感染等
并发症，得不偿失。”

对于微胖且无健康隐患人群，金
岩建议坚持健康饮食与适度运动，这
是持久减重的最佳方式。体重超标者
可前往舟山医院体重管理门诊进行专
业评估，区分病理性与生理性肥胖，排
查并发症后开展规范治疗，在保障健
康的前提下科学减重。

□记 者 高阳
通讯员 石冰沁 文/摄

近日，舟山市中医院多个病区推
出中医特色康复宣教活动。医护人员
现场示范带教传统养生功法，带领住
院患者及家属共同练习，将中医养生
理念融入日常康复护理，助力患者加
快身心康复。

4月 21日下午，市中医院住院部
四楼休闲厅，心血管科、脑病科、老年
医学科护理团队变身养生带教员，手
把手带领患者及家属练习定制化养生
功法，现场氛围轻松热烈。

针对心血管科胸痹心痛患者，医
护重点开展八段锦教学。中医理论认
为，胸痹心痛多因心脉痹阻、气血亏虚
引发。而八段锦通过调身、调息、调心

三者结合，既能增强身体控制力、调节
呼吸与心神，又能理气活血、化痰祛
瘀、疏通气血，有效调节脏腑功能，助
力心脏康复。

对于脑病科、老年医学科眩晕病
患者，科室量身创编的眩晕康复操
备受欢迎。这套功法立足中医经络
理论，以头部、肩颈部舒缓动作为
主，配合匀速呼吸，可调和经络气
血、改善脑部血液循环，缓解脑疲
劳，起到定眩止晕、改善脑部功能的
作用，尤其适合老年人群及眩晕患
者日常锻炼。

接下来，舟山市中医院将持续常
态化开展中医特色康复活动，推动传
统养生功法与临床护理深度融合，以
独具特色的中医医疗服务为患者健康
保驾护航。

一针就能躺瘦？

网红“减肥针”盲目跟风隐患多

传统养生功法康复教学
助力患者身心康复

晚上吃姜真的赛砒霜？
别再被误导了

□记者 傅明燕
通讯员 叶青盛

“终于能好好吃饭
了。”近日，82岁高龄的市
民张先生（化名）在舟山医
院完成最后一步种植修复
治疗，脸上露出舒心笑容。

张先生从中年时期就
陆续拔除下颌 7颗牙齿，
多年来一直佩戴活动假
牙生活。随着年龄增长，
加上活动假牙长期佩戴
磨损，牙槽骨出现明显吸
收萎缩，原有假牙松动撬
动、贴合度变差，咀嚼功
能持续下降，吃饭十分费
力。家人既心疼老人生活
质量大打折扣，又顾虑高
龄种植手术风险，多方咨
询就诊，均因年龄偏大、
缺牙数量多、手术风险较
高被婉拒。

经多方打听，张先生
在家人陪同下前往舟山
医院口腔科种植专家门
诊就诊。科室副主任郑珉
为其全面细致检查、综合
评估身体状况，量身定制
个性化微创种植方案。

本次手术全程在心电
监护安全保障下开展，仅
用时30分钟，就成功植入
4 颗种植体，老人术中无
明显不适。经过 5个月规
范修复，张先生下颌 7颗

缺牙全部成功修复，咀嚼
功能显著提升，吃饭香
甜、精神状态更佳，日常
生活质量得到明显改善。

郑珉介绍，不少市民
对种植牙存在顾虑，觉得
流程烦琐、害怕疼痛，因
此长期缺牙或勉强佩戴
活动假牙。其实目前种
植牙技术已经十分成熟
稳定。不仅高龄老人可
以安全种植，即便合并
糖尿病、心脏病、长期服
用 抗 凝 药 物 等 高 危 情
况，在规范、安全、专业
的诊疗条件下，同样可
以开展种植牙修复，有效
解决缺牙困扰。

此外，权威研究表
明，缺牙的危害远不止咀
嚼无力，牙齿缺失后咀嚼
功能减退，大脑接收的咀
嚼刺激大幅减少，会影响
神经传导及大脑神经细
胞活性，会显著增加阿尔
茨海默病患病风险，该结
论也在3月央视网相关报
道中权威发布。

“口腔健康是全身健
康的第一道防线。”郑珉
提醒广大市民，缺牙后
应尽早修复，切勿长期
拖延；坚持定期口腔检
查、及时治疗口腔疾病，
守护好口腔健康，就是
守护全身身体健康。

缺牙不止影响吃饭 还伤大脑

舟山医院为八旬老人
微创种牙成功


