
避免这些误区
用嘴吸毒：影视剧中，常出现

“用嘴为同伴吸蛇毒”剧情，现实

中，这样操作很危险！被蛇咬后，

毒液会随血液、体液快速扩散，并

不能吸出来多少。若“吸血”者口

腔有炎症或伤口，毒液还会渗透

带来伤害。

切开伤口排毒：切勿自主切

开伤口，开创不当易导致伤者失

血过多和伤口感染。

认为伤口无肿痛就没事：被

神经毒类毒蛇咬伤后，早期症状

往往较轻，容易被忽视。如被银

环蛇咬伤时，伤口不肿不痛、牙痕

浅，咬伤后1-2小时才开始出现

乏力、麻木、喉咙梗阻等症状。但

此类蛇伤病情凶险、变化迅速，因

此一旦被蛇咬伤应立即就医。

相 关 链 接

高血压，这个“沉默杀手”不

仅是心血管疾病的“罪魁祸首”，

还会悄无声息地损害肾脏、眼睛

等重要器官。身体长期处于高

血压状态，心脏就会变成一台超

负荷运转的机器，久而久之，就

会有心肌肥厚、心力衰竭等问

题。更可怕的是，高血压还会损

伤血管，形成动脉粥样硬化斑

块，一旦破裂，有可能引发心梗、

脑卒中等严重后果！据统计，约

70%的脑卒中患者和50%的心

肌梗死患者都与高血压脱不了

干系！

高血压管理是一场马拉

松。通过合理利用大自然的

降压食材，并遵循科学的饮食

原则，可以有效帮助血管减

负。但饮食调整是高血压综

合管理的重要一环，并不是全

部。定期监测血压，遵医嘱服

药，保持适度运动，这些共同

构成了高血压管理的完整图

景。

七成脑中风是高血压闹的
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高血压早已成为公认的常见慢

病，除了吃药控制，日常生活中还有

哪些方法有助降低血压呢？其实，

一日三餐就藏着血压的“隐形调节

阀”。今天，就带你了解舌尖上的

“解压密码”。

大自然的降压礼物

芹菜 它是血管的“天然放松

剂”。芹菜中蕴含的芹菜素，像温柔

的按摩师一样，能帮助血管平滑肌

放松，让紧绷的血管重新舒展。

建议：每天食用100克芹菜（约

2-3 根），可凉拌或清炒，保留其清

脆口感和最大营养价值。

菠菜 它是钠钾平衡的守护

者。菠菜富含钾，就像体内的“钠钾

调节器”，当人体摄入过多的盐分

时，钾能促进多余的钠排出，减轻水

分潴留，帮助血压回归正常。

建议：每天食用 200 克菠菜就

能满足人体部分钾元素需求，清炒

或凉拌都是不错的选择。

香蕉 它是美味又便携的降压

水果。这种随手可得的水果是钾的

宝库，每100克含钾约256毫克。它

不仅能扩张血管，还能通过丰富的

膳食纤维改善肠道健康，间接支持

心血管系统。

建议：每天食用1-2根香蕉，作

为健康零食或早餐的完美搭配。

黑木耳 它是“血液净化师”。

黑木耳中的多糖成分能降低血液黏

稠度，就像给血管做了一次“大扫

除”，让血液流动更加顺畅，减轻心

脏负担。

建议：每周食用 2-3 次，每次

10-15 克干木耳，相当于泡发后约

一小碗，可凉拌或炒菜。

海带 它是碘与钾的双重补

剂。海带中的褐藻酸钾不仅能调节

人体钠钾平衡，其丰富的膳食纤维

还能减少肠道对胆固醇的吸收，为

血管筑起保护屏障。

建议：每周食用2-3次，可制作

海带汤或凉拌海带丝，每次一小碗

即可。

控制高血压的食用法则

控制高血压不仅仅是关注几

种食物，而是需要一套完整的饮食

策略。

限盐是关键 将每日食盐摄入

量控制在 6 克以内，约相当于一啤

酒瓶盖的量。减少加工食品、腌制

品的摄入，选择新鲜食材。

脂肪要精选 减少饱和脂肪，

增加橄榄油、坚果等含有不饱和脂

肪酸的食物，保护血管健康。

膳食纤维是帮手 每天摄入

25-30 克膳食纤维，可以选择全谷

物、豆类、蔬果等，帮助控制体重和

胆固醇。

蛋白质要优质 选择鱼类、禽

肉、低脂奶制品等优质蛋白，避免红

肉过量。

避开高血压的饮食雷区

在管理高血压的过程中，要避

开以下几个常见的误区。

极端限盐有害无益 过度限盐

可能导致电解质失衡。科学限盐

是控制在 6 克以内，而非完全不吃

盐。

保健品不能替代药物 保健品

可以辅助，但不能替代降压药物。

擅自停药可能导致血压急剧波动，

引发危险。

酒精与高血压是危险组合 每

天超过一两白酒就会明显升高血

压，还会干扰降压药物的效果。高

血压患者最好完全避免饮酒。

食疗不是万能钥匙 单一食物

不能解决复杂的高血压问题。降压

需要综合饮食调整、规律运动和必

要的药物治疗。

浓茶降压可能适得其反 茶中

的咖啡因会刺激交感神经，反而可

能升高血压。高血压患者应选择淡

茶，同时避免空腹饮用。 王媛

这五种食物有助于降血压

蛇伤高发季来临！学会这些技巧很重要
近日，海南三亚一名女子被不明生物咬伤送医治疗身亡的消息引发关注。时至仲夏，蛇类活动愈发频繁。

我省每年因被毒蛇咬伤而送医者不在少数。被蛇咬伤后如何做应急处置、快速就医，各地抗蛇毒血清储备是否

充足等成为大家关注的问题。

当下去野外务必注意“蛇出没”
被蛇咬伤如何应急处置？专家支招

温州市蛇类研究所是浙南地区蛇伤治

疗重要机构，该所负责人陈俊标介绍，随着

天气逐渐炎热，被毒蛇咬伤的患者也逐渐增

多，“从4月初开始到现在，我们已接诊了100

多例被毒蛇咬伤的病例，其中仅5月份就有

80多例，主要来自浙江和福建，其中大部分

是在山上或农田干活时被咬伤，小部分也有

在户外游玩时被咬。”

陈俊标说：“前往户外作业或参加徒步

等休闲活动时，手上最好拿一根木棍或其他

工具，途经长势茂密的草丛或溪水边时，先

‘打草惊蛇’，确认没有危险后再通过。同时

在穿着上，最好穿高靴、佩戴手套和安全帽

等。”

如果不慎被毒蛇咬伤，该如何紧急处

置？陈俊标表示，万一被蛇咬到了，也不要

过度惊慌，更不要蹦蹦跳跳剧烈运动，尽量

记住蛇的样子，比如用手机拍照等，明确是

什么蛇，为后续及时就医提供便利，“可以采

取一些应急处置措施，比如用力将局部的毒

液挤出、找到有清水的地方清洗伤口等，尽

量把毒液排出。”

杭州市中医院是杭州唯一的专门设有

蛇伤专科门诊的医院，该医院皮肤科主任袁

丞达表示，被蛇咬伤后如果既没有拍照，也

没有留存蛇的尸体，可以通过蛇的体型和牙

印来初步判断是否有毒，“有毒蛇身体较粗，

蛇头可能为三角形，伤口处牙印为2到4个，

很深，会出现红、肿、痛。无法分辨咬人的蛇

是否有毒时，一律按有毒处理，切记及时就

医，并在不耽误时间的情况下进行简单消

毒。”

对于通过捆扎的方式阻止毒液扩散这

一行为，陈俊标表示，需要视情况而定。蛇

毒分为神经毒素、血液毒素、混合毒素（既有

血液毒又有神经毒）等类型，比如金环蛇、银

环蛇属于神经毒素，五步蛇、竹叶青等属于

血液毒素，蝮蛇、眼镜蛇等则属于混合毒素，

“如果被咬后没有明显疼痛或肿胀反应，高

度怀疑是被神经毒素类毒蛇咬伤，这种情况

可以在距离伤口 10 厘米到 15 厘米（靠近心

脏端）采用捆扎的方式延缓毒液扩散；如果

被咬后出现明显疼痛肿胀的，很可能是血液

毒素类毒蛇咬伤，捆扎需要特别注意不可过

紧，一根手指要能轻松穿过绳子，绑扎时间

不能过长，以免患肢缺血性坏死。”陈俊标

说。

“现有的蛇伤药物中，抗蛇毒血清疗效

是最确切的。”台州市第一人民医院药剂科

主任梁震野说，抗蛇毒血清是专用于治疗毒

蛇咬伤病人的速效、高效、特效药物。使用

时，应遵循“尽早足量、及时追加、同种专一、

异种联合”原则——抗蛇毒血清越早使用，

疗效越好，恢复越快，预后越佳。一般推荐

毒蛇咬伤后24小时内使用，6小时内最佳。

我省设有专门的蛇咬伤

定点救治医院。目前各类抗

蛇毒血清基本齐全，存量稳

定充足。主要配备为 4 种常

用抗蛇毒血清：抗蝮蛇毒血

清、抗五步蛇毒血清、抗眼镜

蛇毒血清、抗银环蛇毒血清。

据省卫健委相关工作人

员介绍，登录“浙里办”APP，

首页搜索并进入“浙里医保”

界面，在“热门服务”专区找

到“智能寻药”模块点击进

入，通过“按药品寻药”搜索

蛇毒血清类型，也可实时查

询到所在地附近可提供血清

的定点医疗机构，“只需在就

医前联系医院确认即可。”

以台州为例，目前台州

市共有 4 家市级医院有储备

抗蛇毒血清，主要配备为4种

常用蛇毒血清。“比如台州市

第一人民医院因靠近山区，

蛇出没频繁，因此储备量是

其它医院的数倍之多。”台州

市卫健委相关负责人介绍，

抗蛇毒血清具体配备的种类

和量，是医院针对当地的情

况进行综合考量后进行动态

储备的。

“被蛇咬伤后，最重要的

是第一时间前往专业医疗机

构就医。”陈俊标特别强调，

蛇毒血清起到的是中和蛇毒

的作用，部分严重的伤者在

注射血清的同时，还需要通

过更多中西医结合手段，对

退肿、发烧、感染等并发症进

行相应治疗。 季建荣 王晶

我省抗蛇毒血清储备充足
可通过“浙里办”查询定点医疗机构

防蛇指南

野外游玩时，应尽量穿着长袖长裤、

高帮鞋子，并将裤脚绑紧，避免皮肤裸露

在外；不要进入无人打理的茂密山林，更

不要轻易翻动草丛、石块或洞穴；丛林中

穿行时，可使用棍子左右敲击，蛇听到响

动会提前离开，避免因无意踩到蛇而招

来它的攻击；有刺激性气味的物质能够

有效驱赶蛇类，户外游玩时，可在四肢处

涂抹硫磺软膏或喷洒风油精。


