
生活中的“健康刺客”——亚硝酸盐
▲ 郑州人民医院  姚菲菲

流感的预防与治疗
▲ 郑州大学第一附属医院  黄梨莎

80 岁的刘老太在老伴儿过世后就独自

生活，几个子女每天都会轮流过来看看她，

虽然腿脚不太利索，但一个人的生活也算平

静。这天下午，吃过午饭的刘老太感觉有点

头晕、恶心，想着夏天热的了，便没有过多

在意就去午睡了，午睡完的刘老太上完厕所

在洗手时无意间看了一眼镜子中的自己，这

一看可给老太太吓坏了，自己的嘴唇怎么变

的乌黑没有一丝血色？十个手指甲也是乌

青，刘老太赶紧在女儿的陪同下来到医院，

医师在得知刘老太吃了一份昨天晚上的隔夜

青菜后，说考虑亚硝酸盐中毒，立即给刘老

太输了蓝墨水一样的液体，药才输到一半，

刘老太的手指甲和嘴唇神奇的的恢复了正

常，头晕恶心也得到了缓解。那什么是亚硝

酸盐中毒？今天就带你了解亚硝酸盐中毒，

这个生活中常见的“健康刺客”。

什么是亚硝酸盐

亚硝酸盐是一类含有亚硝酸根离子的化

合物，常见的有亚硝酸钠和亚硝酸钾，它广

泛存在于自然界中，同时也是食品加工和储

存过程中的常见产物。亚硝酸盐来源多种多

样，蔬菜中的硝酸盐在微生物的作用下可以

转化为亚硝酸盐，尤其是在腌制蔬菜的过程

中，亚硝酸盐的含量会先升高后降低。此外，

一些加工肉类食品，如火腿、香肠、腊肉等，

为了保持色泽和延长保质期，也可能添加亚

硝酸盐。

亚硝酸盐主要来源

腌制食品  如咸菜、泡菜等，在腌制过

程中，蔬菜中的硝酸盐会被细菌还原为亚硝

酸盐，尤其示腌制时间较短时，亚硝酸盐含

量可能较高。

变质蔬菜  蔬菜存放过久或储存条件不

当发生变质，其中的硝酸盐可能转化为亚硝

酸盐。

隔夜菜  特别是绿叶蔬菜，放置时间过

长，细菌滋生，硝酸盐易被还原为亚硝酸盐。

肉制品加工  为了使肉制品保持良好的

色泽和延长保质期，也可能添加亚硝酸盐作

为食品添加剂，但使用剂量有严格规定。

饮用水  某些地区的地下水可能受到污

染，含有较高浓度的硝酸盐，在处理或输送

过程中，硝酸盐可能转化为亚硝酸盐。

亚硝酸盐对健康的危害

过量摄入亚硝酸盐会给健康带来严重威

胁。亚硝酸盐是一种强氧化剂，人体摄入亚

硝酸盐后，能够使血红蛋白中的二价铁离子

氧化成三价铁离子，与血液中的血红蛋白结

合，形成高铁血红蛋白，让其失去固有的携

氧能力，导致组织缺氧，主要表现为“紫绀

症”，患者的身体皮肤、黏膜、口唇、指甲

会出现褐色、蓝紫色甚至蓝黑色，同时会伴

有头晕、胸闷、呼吸急促、心悸等症状。严

重者还可表现为恶心、呕吐甚至心律不齐、

烦躁不安、肺水肿、惊厥或抽搐、昏迷等，

最后可因呼吸、循环衰竭死亡。

长期摄入亚硝酸盐还与癌症的发生有

关。它在体内可能转化为亚硝胺类物质，这

类物质具有致癌性，增加了患胃癌、食管癌

等癌症的风险。

如何减少亚硝酸盐的摄入

合理膳食  多吃新鲜蔬菜和水果，减少

加工肉类食品的摄入。

科学腌制蔬菜  控制腌制时间和温度，

一般腌制 20 天后再食用，此时亚硝酸盐含

量已大幅度降低。

妥善储存食物  避免食物变质，隔夜菜

特别是隔夜蔬菜避免食用。

亚硝酸中毒了怎么办

亚硝酸盐中毒后要尽快采取催吐、洗胃、

导泻等措施，减少胃肠道对其的吸收。同时，

使用特效解毒剂亚甲蓝进行解毒，此外，还

需要进行吸氧、补液等支持治疗，重症者甚

至需要进行血液净化治疗。

结语

亚硝酸盐就在我们身边，我们丰富多

彩的生活也离不开它，只要生活中多注意、

多留心，亚硝酸盐中毒其实可以完全避免。

万一不慎出现亚硝酸盐中毒，不必过分紧张，

及时到正规医院就诊，尽早进行规范的治疗，

大部分患者可以得到痊愈。

秋冬季节流感高发，特别易对老年人

造成严重健康威胁。为此，我们需要在季

节变冷之前做好准备，积极采取科学预防

措施并进行合理治疗。

秋冬季节流感的特点

秋冬季节通常是流感的高发时期，这

主要是因为气温骤降，人体抵抗力下降，

同时在封闭环境中人群聚集频繁，病毒传

播更易发生。流感病毒具有高度传染性，

特别是对老年人而言，他们的免疫系统功

能较弱，容易成为流感的易感人群。流感

不仅会导致发热、咳嗽、头痛等身体反应，

老年人更容易发生肺炎等严重并发症，这

主要是因为流感病毒可以直接损伤呼吸道

黏膜，引发炎症反应，同时也会削弱肺部

的防御功能，使细菌和其他病原体更容易

侵入，从而加重肺部感染。这意味着，在

流感季节，老年人若不及时预防和治疗，

流感很可能成为引发重症肺炎的罪魁祸首。

因此，充分了解并避免流感的感染，对于

老年人健康至关重要，采取有效的预防措

施可以大大降低患病风险，保障身体健康。

预防流感的疫苗接种

接种流感疫苗是预防秋冬季节流感的

最有效措施之一。流感疫苗通常有三价和

四价两种，分别针对三种和四种流感病毒

株。每年的疫苗会根据流行病学预测调整，

以覆盖本年度最可能传播的病毒类型。老

年人由于免疫功能下降，更需要及时接种

流感疫苗。一般来说，接种时间最好在流

感高发季节开始前的一个月，如 9 月底到

10 月。疫苗通过刺激机体产生抗体，增强

抵抗流感病毒的能力，从而有效减少感染

几率。不仅如此，即便在接种后仍然感染

流感，疫苗也能使病情减轻，降低引发肺

炎等严重并发症的风险，从而大大减少住

院治疗的概率。因此，老年人应在公共卫

生部门的指导下按时接种流感疫苗，这不

仅能保护自身，还能防止病毒在社区内传

播，维护整个家庭和社区的健康。接种流

感疫苗是一项简单且有效的预防措施，有

助于减少秋冬季节流感和肺炎的发生，为

老年人带来更多健康保障。

养成良好个人卫生习惯

保持良好的个人卫生习惯在预防秋冬

季节流感及其并发症肺炎方面尤为重要。

首先，勤洗手是最基本也是最有效的预防

措施之一。老年人在外出回家后、咳嗽或

打喷嚏后以及饭前便后，都应使用肥皂和

清水认真清洗双手，这是因为手部经常接

触各种物品，可能携带流感病毒。

其次，戴口罩可以有效阻止病毒通过

飞沫传播，尤其在公共场所或人多的地方，

戴口罩不仅保护自己，还能防止无意中传

播病毒给他人。老年人应选择佩戴医用外

科口罩或 N95 口罩，这些口罩能更有效过

滤病毒颗粒。

最后，保持室内环境的清洁和通风也

同样重要。定期开窗通风，每天保证至少

两次，每次 15~30 min，以减少室内病毒

的积聚。做到这些措施，能够极大地降低

流感病毒的传播风险，从而减少因流感引

发肺炎等严重并发症的可能性。这些具体

的操作方法简单易行，可以显著提高老年

人的防护效果，保证其在流感季节的健康

和安全。

均衡饮食  适当运动

均衡饮食和适当运动在增强老年人免

疫力、预防流感和肺炎方面起着至关重要

的作用。

首先，均衡的饮食有助于提供足够的

营养素，尤其是维生素 C 和锌等关键元

素，这些元素能够有效提高免疫系统的功

能。建议老年人多摄入富含维生素 C 的水

果如橙子、柠檬以及含有丰富抗氧化物的

蔬菜，如菠菜和胡萝卜，另外应少食高糖

高脂肪食物，保持饮食清淡，以减轻身体

负担。

其次，适当的运动能改善血液循环，

增强心肺功能，帮助老年人更好地抵御病

毒入侵。建议老年人每天进行至少 30 min

轻中度运动如散步、慢跑或太极拳，这些

活动能增强体力，减少疲劳感，从而有效

预防流感和肺炎的发生。

总体而言，坚持均衡饮食和适当运动，

不仅能提高老年人的生活质量，还能大幅

减少患病几率，确保他们在流感高发季节

保持一个健康的体魄。

早期发现和处理

在老年人中，及时识别和处理流感的

初期表现有助于防止疾病发展为严重的肺

炎。流感的早期表现包括突发高烧、咳嗽、

喉咙痛、肌肉痛和极度疲劳。老年人可能

还会出现呼吸急促、胸痛等情况，因此若

出现上述表现，应立即休息，并大量饮水，

支持身体的自我恢复。

肺炎及时就医

当老年人出现流感表现并加重甚至疑

似肺炎时，及时就医和获得适当治疗尤为

重要。

一般治疗呼吸系统疾病的内科或呼吸

科可以提供权威的治疗。就医时，携带好

病历、过往医疗记录以及当前的用药情况，

这能帮助医生更快地做出判断；详细说明

表现及其变化，如发热、咳嗽加重、呼吸

困难等。常见的治疗方式包括抗生素治疗、

抗病毒药物、支持性治疗如氧疗等，这些

方法能有效缓解表现，防止病情恶化。住

院治疗可能需要监测血氧水平，必要时进

行胸片或 CT，及时了解肺部情况。老年人

应严格遵循医生的用药和护理建议，如保

持足够的休息、保持营养均衡和适时补液。

此外，家属应在就医途中和治疗期间密切

关注老人的身体状况，快速应对可能出现

的紧急情况。通过及时就医和适当治疗，

能显著提升康复几率，避免肺炎引发更严

重的健康问题，保障老年人的生命安全。
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