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家庭健康饮水家庭健康饮水““你知道你知道””

指点指点
迷津迷津 折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的折磨人的 坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛坐骨神经痛
很多人都曾有过腰痛的很多人都曾有过腰痛的

经历经历，，生活中也经常听到生活中也经常听到““坐坐

骨神经痛骨神经痛””这个名词这个名词。。那么那么，，

什么是什么是““坐骨神经痛坐骨神经痛””？？这种这种

疼痛到底因何而起疼痛到底因何而起，，又该如何又该如何

解决呢解决呢？？

疼痛由来疼痛由来

坐骨神经是人体内最粗坐骨神经是人体内最粗

大的周围神经大的周围神经，，起始于腰骶起始于腰骶

部部，，向下蔓延至臀部后侧向下蔓延至臀部后侧、、大大

腿后侧腿后侧，，然后继续行走于小腿然后继续行走于小腿

后外侧后外侧，，止于足止于足。。坐骨神经坐骨神经

痛痛，，就是顺延坐骨神经分布区就是顺延坐骨神经分布区

域的疼痛域的疼痛。。

当腰椎间盘突出当腰椎间盘突出、、脊柱炎脊柱炎

症症、、脊柱及骨盆区域肿瘤等疾脊柱及骨盆区域肿瘤等疾

病压迫坐骨神经病压迫坐骨神经，，就会诱发坐就会诱发坐

骨神经痛骨神经痛。。此外此外，，带状疱疹病带状疱疹病

毒感染也可诱发疼痛毒感染也可诱发疼痛。。

人们日常生活中所说的人们日常生活中所说的

腰腿痛腰腿痛，，往往就是腰椎间盘突往往就是腰椎间盘突

出导致的坐骨神经痛出导致的坐骨神经痛。。

如何治疗如何治疗

坐骨神经痛不是疾病坐骨神经痛不是疾病，，而而

是疾病的一种表现是疾病的一种表现。。治疗坐治疗坐

骨神经痛骨神经痛，，首先要找到病因首先要找到病因，，

再针对病因治疗再针对病因治疗。。

以腰椎间盘突出引发的以腰椎间盘突出引发的

坐骨神经痛为例坐骨神经痛为例，，突出在早突出在早

期并没有压迫到神经期并没有压迫到神经，，往往往往

只有腰部不适症状只有腰部不适症状，，此时并此时并

未出现明显的坐骨神经痛或未出现明显的坐骨神经痛或

程度较轻程度较轻，，可以随访或保守可以随访或保守

治疗治疗。。

首先首先，，建议患者尽量卧床建议患者尽量卧床

休息休息，，减少不必要的弯腰久坐减少不必要的弯腰久坐，，

使用医用腰托进行腰部保护使用医用腰托进行腰部保护。。

其次其次，，可以口服消炎镇痛可以口服消炎镇痛

及营养神经的药物及营养神经的药物，，同时辅助同时辅助

外用贴膏外用贴膏、、贴剂等贴剂等，，注意严格控注意严格控

制用药时间制用药时间，，以防皮肤过敏以防皮肤过敏。。

如果疼痛比较剧烈如果疼痛比较剧烈，，可酌情使可酌情使

用激素及脱水药物治疗用激素及脱水药物治疗。。

除此之外除此之外，，还可进行康复还可进行康复

疗法疗法，，包括理疗包括理疗、、针灸针灸，，以及腰以及腰

椎牵引椎牵引。。上述治疗措施都有助上述治疗措施都有助

于缓解腰椎间盘突出的进程于缓解腰椎间盘突出的进程，，

甚至可起到治疗作用甚至可起到治疗作用，，从而减从而减

轻坐骨神经痛的症状轻坐骨神经痛的症状。。

如果腰椎磁共振或如果腰椎磁共振或 CTCT 检检

查显示患者椎间盘突出严重压查显示患者椎间盘突出严重压

迫神经迫神经，，且症状严重且症状严重，，建议手术建议手术

治疗治疗。。特别强调的是特别强调的是，，如果出如果出

现大小便及性功能障碍现大小便及性功能障碍，，需急需急

诊手术解除神经压迫诊手术解除神经压迫，，避免留避免留

下不可挽救的神经后遗症下不可挽救的神经后遗症。。

预防方法预防方法

养成良好的用腰习惯养成良好的用腰习惯 尽尽

量减少久坐弯腰量减少久坐弯腰，，坐姿端正坐姿端正；；如如

果必须久坐果必须久坐，，可考虑适当佩戴可考虑适当佩戴

腰托腰托。。避免过度疲劳避免过度疲劳，，不要突不要突

然进行剧烈的腰部活动然进行剧烈的腰部活动；；如需如需

弯腰拎重物弯腰拎重物，，最好先做适当的最好先做适当的

腰部准备活动腰部准备活动，，并下蹲提起并下蹲提起，，避避

免直接弯腰拎起免直接弯腰拎起，，尤其是年纪尤其是年纪

大或有相关病史的人群大或有相关病史的人群。。

加强腰背部核心肌群锻加强腰背部核心肌群锻

炼炼 可进行可进行““小燕飞小燕飞””、、臀桥臀桥、、

游泳等运动游泳等运动，，强化腰背部周围强化腰背部周围

核心肌群核心肌群，，有效预防腰椎间盘有效预防腰椎间盘

突出的发生突出的发生，，同时需要注意做同时需要注意做

好热身且循序渐进好热身且循序渐进，，以防运动以防运动

损伤损伤。。

科学选择床垫科学选择床垫 卧床休息卧床休息

是最好的腰椎释压方式是最好的腰椎释压方式。。床床

垫切记不要太软垫切记不要太软，，躺下后如果躺下后如果

整个人都陷入床垫里整个人都陷入床垫里，，反而会反而会

增加腰椎局部压力增加腰椎局部压力；；但纯硬板但纯硬板

床也未必好床也未必好，，由于应力过于集由于应力过于集

中中，，睡醒反而会周身酸痛睡醒反而会周身酸痛。。因因

此此，，床垫软硬要适中床垫软硬要适中，，能给予能给予

脊柱良好的支撑即可脊柱良好的支撑即可。。
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最近最近，，天气越来越天气越来越

热热，，很多人辛苦一天回到很多人辛苦一天回到

家打开空调家打开空调，，扑面而来的扑面而来的

除了舒适的凉风除了舒适的凉风，，有时还有时还

会夹杂着一股怪味会夹杂着一股怪味。。这这

怪味从何而来怪味从何而来？？是否会是否会

对人体有害对人体有害？？

大部分的家用空调大部分的家用空调

不带新风系统不带新风系统，，吹出来的吹出来的

风并非来自室外空气风并非来自室外空气，，而而

是 室 内 空 气 经 过 制 热是 室 内 空 气 经 过 制 热

（（冷冷））后再由风扇吹出后再由风扇吹出。。

如果室内无异味如果室内无异味，，那么怪那么怪

味只能来自空调室内机味只能来自空调室内机。。

空调内机有几处部空调内机有几处部

位容易藏污纳垢位容易藏污纳垢。。

一是风口一是风口，，空调不用空调不用

时时，，很多灰尘沉积在风口很多灰尘沉积在风口

的百叶上的百叶上，，部分细菌会在部分细菌会在

此繁殖此繁殖。。

二是蒸发器二是蒸发器，，在制冷在制冷

的时候的时候，，蒸发器处会凝结蒸发器处会凝结

冷凝水冷凝水。。虽然冷凝水会滴虽然冷凝水会滴

落到接水盘上并排出室外落到接水盘上并排出室外，，

但其表面依然会有冷凝水但其表面依然会有冷凝水

遗留遗留，，再加上空调内部阴暗再加上空调内部阴暗

密闭密闭，，给细菌给细菌、、霉菌等微生霉菌等微生

物提供了生存繁殖条件物提供了生存繁殖条件。。

此外此外，，如果冷凝水排放不如果冷凝水排放不

畅畅，，蓄积在接水盘里蓄积在接水盘里，，也会也会

导致细菌导致细菌、、霉菌繁殖霉菌繁殖，，从从

而产生异味而产生异味。。制热时制热时，，如如

果蒸发器上有锈蚀或灰果蒸发器上有锈蚀或灰

尘堆积尘堆积，，也会产生怪味也会产生怪味。。

如果空调内已有细如果空调内已有细

菌菌、、霉菌滋生或灰尘堆霉菌滋生或灰尘堆

积积，，随着启动随着启动，，这些细菌这些细菌、、

霉菌霉菌、、灰尘就会被吹散到灰尘就会被吹散到

室内空气中室内空气中。。由于空调由于空调

的使用环境多为密闭空的使用环境多为密闭空

间间，，长时间处于这样的环长时间处于这样的环

境里极易生病境里极易生病。。

如何才能减少空调如何才能减少空调

异味的产生呢异味的产生呢？？

11.. 定期清洗空调内定期清洗空调内

机蒸发器机蒸发器、、风扇叶轮和排风扇叶轮和排

水管等容易积聚灰尘水管等容易积聚灰尘、、冷冷

凝水的地方凝水的地方。。

22.. 定期清洗空调过定期清洗空调过

滤网滤网。。

33..长时间不使用时长时间不使用时，，

可以用布盖住空调内机可以用布盖住空调内机

上部上部，，防止空气中的灰尘掉落防止空气中的灰尘掉落

进空调进空调。。

在此提醒在此提醒，，每年空调首次每年空调首次

开机前都应进行彻底清洁与消开机前都应进行彻底清洁与消

毒毒，，室内也要经常通风并保持室内也要经常通风并保持

环境本身的干净环境本身的干净，，这样就能有这样就能有

效避免空调怪味的产生效避免空调怪味的产生。。

徐汇区疾病预防控制中心徐汇区疾病预防控制中心 黄黄 罡罡

红虫红虫红虫 红虫是摇蚊幼虫红虫是摇蚊幼虫红虫是摇蚊幼虫，，，

当二次供水设施密封不严当二次供水设施密封不严当二次供水设施密封不严，，，摇摇摇

蚊飞入并产卵蚊飞入并产卵蚊飞入并产卵，，，卵孵化成幼虫卵孵化成幼虫卵孵化成幼虫

后出现后出现后出现。。。需要重新对二次供需要重新对二次供需要重新对二次供

水设施进行清洗消毒水设施进行清洗消毒水设施进行清洗消毒，，，同时确同时确同时确

保设施密闭保设施密闭保设施密闭（（（如加盖如加盖如加盖、、、加锁加锁加锁、、、溢溢溢

水管加网罩水管加网罩水管加网罩）。）。）。

铁锈色铁锈色铁锈色 多为二次供水输多为二次供水输多为二次供水输

水管道水管道水管道（（（如镀锌钢管如镀锌钢管如镀锌钢管）））内壁锈内壁锈内壁锈

蚀蚀蚀，，，遇到水压升高时遇到水压升高时遇到水压升高时，，，被水冲被水冲被水冲

下下下，，，导致水变浑浊导致水变浑浊导致水变浑浊。。。暂时不要暂时不要暂时不要

使用使用使用，，，待水澄清后使用待水澄清后使用待水澄清后使用，，，必要必要必要

时对输水管进行更换时对输水管进行更换时对输水管进行更换。。。

油漆味油漆味油漆味 多为外界使用油多为外界使用油多为外界使用油

漆漆漆（（（常见水泵房涂刷油漆常见水泵房涂刷油漆常见水泵房涂刷油漆），），），油油油

漆味进入水箱漆味进入水箱漆味进入水箱，，，导致水中异导致水中异导致水中异

味味味。。。需要重新对二次供水设需要重新对二次供水设需要重新对二次供水设

施进行清洗消毒施进行清洗消毒施进行清洗消毒，，，将有异味的将有异味的将有异味的

水放光水放光水放光。。。同时同时同时，，，涂刷油漆时涂刷油漆时涂刷油漆时，，，

使用大功率风扇排风使用大功率风扇排风使用大功率风扇排风，，，并确保并确保并确保

二次供水设施密闭二次供水设施密闭二次供水设施密闭。。。

其他异味其他异味其他异味、、、异物异物异物 需要对需要对需要对

二次供水设施及管网进行排二次供水设施及管网进行排二次供水设施及管网进行排

查查查，，，查明是否有污水渗入或查明是否有污水渗入或查明是否有污水渗入或

非饮用水管道与饮用水管道非饮用水管道与饮用水管道非饮用水管道与饮用水管道

连接等情况连接等情况连接等情况。。。

乳白色气泡乳白色气泡乳白色气泡 自来水在自来水在自来水在

高压密闭的管道中输送时高压密闭的管道中输送时高压密闭的管道中输送时，，，

管道中的空气会因高压溶入管道中的空气会因高压溶入管道中的空气会因高压溶入

水中水中水中，，，当自来水从水龙头中当自来水从水龙头中当自来水从水龙头中

流出时流出时流出时，，，水中的空气会因恢水中的空气会因恢水中的空气会因恢

复到常压被释放出来复到常压被释放出来复到常压被释放出来，，，形成形成形成

无数的微小气泡无数的微小气泡无数的微小气泡，，，大量气泡大量气泡大量气泡

聚集就形成乳白色的错觉聚集就形成乳白色的错觉聚集就形成乳白色的错觉。。。

这不属于水质问题这不属于水质问题这不属于水质问题，，，待水澄待水澄待水澄

清后可使用清后可使用清后可使用。。。

水煮沸后出现白色絮状水煮沸后出现白色絮状水煮沸后出现白色絮状

物物物 与水的硬度有关与水的硬度有关与水的硬度有关，，，如水硬如水硬如水硬

度过高度过高度过高，，，在加热时在加热时在加热时，，，钙离子和钙离子和钙离子和

镁离子的不溶性碳酸盐镁离子的不溶性碳酸盐镁离子的不溶性碳酸盐(((碳碳碳
酸钙和碳酸镁酸钙和碳酸镁酸钙和碳酸镁)))就会从水中就会从水中就会从水中

析出析出析出，，，呈白色絮状物呈白色絮状物呈白色絮状物。。。这不这不这不

属于水质问题属于水质问题属于水质问题，，，待水静置后待水静置后待水静置后

可饮用澄清部分可饮用澄清部分可饮用澄清部分。。。
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每年每年每年555月第三周是我国饮用水卫生宣传周月第三周是我国饮用水卫生宣传周月第三周是我国饮用水卫生宣传周。。。水是维持生命必不可少的物质水是维持生命必不可少的物质水是维持生命必不可少的物质，，，饮水是日常生活中再普通不过的事情饮水是日常生活中再普通不过的事情饮水是日常生活中再普通不过的事情。。。关于健康饮水关于健康饮水关于健康饮水

和饮水安全和饮水安全和饮水安全，，，你了解多少你了解多少你了解多少？？？下面下面下面，，，为大家进行科普为大家进行科普为大家进行科普。。。

111...你知道喝水也有讲究吗你知道喝水也有讲究吗你知道喝水也有讲究吗？？？

答答答：：：喝水不仅仅只是为了解喝水不仅仅只是为了解喝水不仅仅只是为了解

渴渴渴，，，正确喝水对健康非常重要正确喝水对健康非常重要正确喝水对健康非常重要。。。

通常每个人需要喝多少水通常每个人需要喝多少水通常每个人需要喝多少水，，，应根应根应根

据活动量据活动量据活动量、、、环境甚至天气而有所环境甚至天气而有所环境甚至天气而有所

变化变化变化。。。为了确保卫生安全为了确保卫生安全为了确保卫生安全，，，不要不要不要

饮用未严格消毒的水饮用未严格消毒的水饮用未严格消毒的水。。。

222...你知道夏天应该怎么科你知道夏天应该怎么科你知道夏天应该怎么科

学饮水吗学饮水吗学饮水吗？？？

答答答：：：首先首先首先，，，应养成良好的饮应养成良好的饮应养成良好的饮

水习惯水习惯水习惯，，，不要等到口渴心烦或不要等到口渴心烦或不要等到口渴心烦或

乏力头疼时才饮水乏力头疼时才饮水乏力头疼时才饮水，，，由于天气由于天气由于天气

炎热炎热炎热，，，消耗的水分较多消耗的水分较多消耗的水分较多，，，需适需适需适

当增加喝水量当增加喝水量当增加喝水量。。。其次其次其次，，，可以适可以适可以适

量饮用淡盐开水量饮用淡盐开水量饮用淡盐开水，，，补充体内失补充体内失补充体内失

去的盐分去的盐分去的盐分。。。第三第三第三，，，要喝新鲜的要喝新鲜的要喝新鲜的

开水开水开水，，，不要喝放置时间过长的不要喝放置时间过长的不要喝放置时间过长的

水水水。。。新鲜开水不但无菌新鲜开水不但无菌新鲜开水不但无菌，，，还含还含还含

有人体所需的多种矿物质有人体所需的多种矿物质有人体所需的多种矿物质。。。

333... 你知道自来水为什么你知道自来水为什么你知道自来水为什么

有氯味吗有氯味吗有氯味吗？？？

答答答：：：自来水用液氯消毒自来水用液氯消毒自来水用液氯消毒，，，

是国内外常见的消毒方法是国内外常见的消毒方法是国内外常见的消毒方法。。。

为保持自来水消毒效果为保持自来水消毒效果为保持自来水消毒效果，，，避免避免避免

在管网输送到用户的过程中产在管网输送到用户的过程中产在管网输送到用户的过程中产

生微生物污染生微生物污染生微生物污染，，，自来水会带有自来水会带有自来水会带有

氯味氯味氯味。。。

444...你知道早晨打开水龙头你知道早晨打开水龙头你知道早晨打开水龙头

时需要注意什么吗时需要注意什么吗时需要注意什么吗？？？

答答答：：：停用一夜的水龙头及停用一夜的水龙头及停用一夜的水龙头及

附近水管中的自来水是静止附近水管中的自来水是静止附近水管中的自来水是静止

的的的，，，水中的残留微生物会大量水中的残留微生物会大量水中的残留微生物会大量

繁殖繁殖繁殖，，，且可能与水管壁或水龙且可能与水管壁或水龙且可能与水管壁或水龙

头金属腔室反应头金属腔室反应头金属腔室反应，，，造成水质异造成水质异造成水质异

色色色、、、异味异味异味。。。因此因此因此，，，早晨应先放出早晨应先放出早晨应先放出

一脸盆水左右一脸盆水左右一脸盆水左右，，，方可接水使用方可接水使用方可接水使用。。。

常见二次供水卫生问题和解决方法常见二次供水卫生问题和解决方法

上海市卫生健康委员会监督所上海市卫生健康委员会监督所 供稿供稿

111...发现二次供水水质疑似发现二次供水水质疑似发现二次供水水质疑似

污染污染污染，，，你可以你可以你可以：：：

向小区业主委员会报告向小区业主委员会报告向小区业主委员会报告，，，

必要时必要时必要时，，，由业主委员会要求二由业主委员会要求二由业主委员会要求二

次供水设施管理单位进行水质次供水设施管理单位进行水质次供水设施管理单位进行水质

检测检测检测。。。

222...想购买现制现售饮用水想购买现制现售饮用水想购买现制现售饮用水

时时时，，，你可以你可以你可以：：：

扫描设备上的二维码扫描设备上的二维码扫描设备上的二维码，，，了了了

解设备解设备解设备、、、经营单位具体信息经营单位具体信息经营单位具体信息；；；也也也

可通过查看设备上的公示信可通过查看设备上的公示信可通过查看设备上的公示信

息息息，，，了解经营单位卫生许可信了解经营单位卫生许可信了解经营单位卫生许可信

息和水质自检记录等息和水质自检记录等息和水质自检记录等。。。

当发现现制现售饮用水出当发现现制现售饮用水出当发现现制现售饮用水出

现异臭现异臭现异臭、、、异味或者肉眼可见物异味或者肉眼可见物异味或者肉眼可见物

时时时，，，应立即停止使用应立即停止使用应立即停止使用。。。

333...在使用家用净水器时在使用家用净水器时在使用家用净水器时，，，

你可以你可以你可以：：：

及时更换和维护水处理材及时更换和维护水处理材及时更换和维护水处理材

料料料，，，一些水质处理器设置有反一些水质处理器设置有反一些水质处理器设置有反

冲洗功能冲洗功能冲洗功能，，，应按照厂家的说明应按照厂家的说明应按照厂家的说明

安全操作安全操作安全操作。。。

出现材料老化问题出现材料老化问题出现材料老化问题，，，可根可根可根

据产品说明书据产品说明书据产品说明书，，，结合家庭用水结合家庭用水结合家庭用水

量和产品卫生许可批件上注明量和产品卫生许可批件上注明量和产品卫生许可批件上注明

的额定净水量的额定净水量的额定净水量，，，决定材料更换决定材料更换决定材料更换

周期周期周期。。。

饮水卫生安全饮水卫生安全““你可以你可以””


