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当我们在医院注射青霉素等抗菌
药时，往往需要做皮试。但口服药
时，很多人忽略了这点。

《抗菌药物临床应用指导原则》
规定，青霉素类药物无论是采用肌肉
注射、点滴还是口服给药，用药前都
必须先做皮试，以免发生过敏反应。
一旦发生过敏性休克等严重药物过敏
症状，应立即停药，平卧以利脑部供
血，并注意保暖，迅速就医。阿莫西
林、磺苄西林、替卡西林等都属于青

霉素类药物，它们在生产、储存和使
用过程中可能产生高分子杂质，引起
过敏，并存在交叉过敏现象，和用
法、用量关系不大。

建议大家就诊时，一定要主动告
知医生是否有青霉素过敏史。青霉素
皮试为阳性的患者，可在医生指导下
选用其他替代药物。药物过敏可能在
用药后数天甚至十几天后才发生，应
注意观察，停药 3天以上、使用不同
批号的这类药时，建议重新做皮试。

夏天天气炎热,由于各种病菌和环境温差大的因
素，人们如果稍不注意，就可能患上某些疾病。台湾
《康健》杂志网站刊文，不妨在冰箱里常备以下8种食
物，帮你度过炎夏。

西红柿：防晒兼美白
番茄红素有防晒兼美白的效果，在各种果蔬中以

西红柿的含量最高。越红的西红柿，番茄红素含量越
高，每天吃 3 个西红柿可将晒伤的危险系数下降 4
成。来盘西红柿炒鸡蛋，煮熟的西红柿能释放出更多
的番茄红素。

牛奶：补充钙质
1毫升牛奶即含有 1毫克的钙，牛奶中的钙质含

量非常丰富。在35岁以前，我们要认真积极地存“骨
本”，特别是女性。因为停经后雌激素快速下降，使
得体内的钙吸收降低，而且骨钙质的流失率也增加。
建议每日饮用1~2杯（240~480毫升）牛奶。

香菜：预防痴呆
香菜富含叶酸，当 DNA 损伤时，叶酸参与修

复，以避免细胞癌化。还有研究发现，若是缺乏叶酸
会导致脑中的血清素减少，造成失眠和抑郁；充足的
叶酸可以保护脑神经系统，减缓痴呆的发生。建议生
吃香菜，或者在做菜时最后撒上，能最大程度保存叶
酸。

绿茶：抗氧化、抗发炎
绿茶中的儿茶素具有抗氧化与抗发炎的作

用，且可减少对三酸甘油酯及胆固醇的吸收与在
血浆中的浓度。在进行中等强度运动前喝绿茶，
可增加 17%的脂肪消耗。但绿茶放置在架上 6 个
月后，儿茶素便会降低 32%，购买时要尽量选择
日期近的。

糙米：抗三高
糙米属于全谷类，含有丰富的膳食纤维，有助降

低血中胆固醇与血糖的浓度。《内科医学志》研究指
出摄取膳食纤维，特别是全谷类中的纤维，能够减少
心脏病、感染与呼吸道疾病死亡的风险。可以吃糙米
饭，消化不好的也可用糙米打浆喝。

黑巧克力：保护心脏
巧克力含有有益健康的抗氧化物——黄酮类化合

物，能增加身体中一氧化氮的生成，促使血压与血流
改善，并可改善胆固醇异常。建议选择可可含量70%
以上的黑巧克力，每周摄取45克左右。

芒果：增强免疫力
芒果中富含β-胡萝卜素，是天然的抗氧化剂，能

够消除自由基，增强人体免疫力。
鸡胸肉：减少感染
鸡胸肉脂肪含量低，同时富含维生素B6。维生素B6

参与肝醣和脂肪酸的代谢反应，帮助维持正常的血
糖；另外可以使血红素合成正常，而避免贫血；维护
正常的神经机能，保护淋巴组织，促进免疫细胞增生
等，避免感染。

度夏 冰箱8食物备下

夏季炎热，很多人都没什么食
欲，清爽可口、简单美味的凉拌菜成
了人们餐桌上的主角，下面给大家推
荐几样适合在夏天吃的凉拌菜。

凉拌黄瓜 黄瓜是夏季补水的最
佳食物，它的水分含量是所有食物中
最高的。黄瓜中含有苦味素，具有一
定抗癌作用。另外，黄瓜性凉，具有
除热、利水、解毒的功效。黄瓜很适
合用来凉拌，比如黄瓜木耳、蒜拌黄
瓜等。

凉拌藕片 藕在《本草纲目》中
被称为“灵根”，天热吃点脆甜的藕
片，不仅开胃爽口，还有清火润燥的
功效。藕经过焯水，性由凉变温，有
养胃健脾的功效。姜汁藕片就是个不
错的选择。

凉拌土豆丝 土豆不仅富含钾元
素，还富含钙、锌等人体必需的矿物
质以及维生素 C 等营养素。夏天出汗
多，因此吃土豆能起到补充营养的作
用。此外，土豆里富含膳食纤维，能
促进胃肠蠕动和加速胆固醇在肠道内
代谢，具有通便和降低胆固醇的作

用。和热炒相比，土
豆焯水后凉拌，清脆
可口，如醋拌土豆
丝。

凉拌苦瓜 苦瓜
中的苦瓜甙和类似胰
岛素的物质有良好的
降血糖作用，是糖尿
病患者的理想食品。
苦瓜甙和苦味素还能
增进食欲，健脾开
胃，有明目、助消
化、清凉解毒、利尿
等疗效。炎炎夏日里
凉拌一盘苦瓜是个不错的选择。

凉拌莴笋 莴笋味道清新且略带
苦味，可刺激消化液分泌，增进食
欲。莴笋中有很多无机盐、维生素成
分，含钾量也较高，对控制高血压有
益，同时它对人的基础代谢、甚至情
绪调节也都有影响。天热时来一盘清
爽的醋拌莴笋，有助于消除紧张，缓
解压力，增强食欲。

凉拌芹菜 芹菜有利咽喉、明目

益气、补血健脾、止咳利尿等功效。
经常吃芹菜能增强抵抗力，尤其在夏
季，人们容易出现咽喉疼痛、口腔溃
疡、心烦等症状，吃凉拌芹菜可起到
一定的缓解作用。

最后，需要提醒的是，除了黄
瓜，其余几样菜都需要在沸水中焯一
下，捞出沥水后，再根据自己的口
味，加入盐、醋、大蒜等进行调味即
可。

夏季必吃凉拌菜六种

日本脑神经外科医生板仓彻研
究发现，要锻炼大脑，广播是最合
适的。广播同智能手机与电视不
同，只有听觉的信息，为了捕捉这
个信息，整个大脑会积极运动起
来。相反，如果每天只盯着电视，
大脑机能就会下降，很容易发展为
老年痴呆。

在听广播的时候，由于没有影
像，大脑中必须想象各种各样的场
景。这种“场景想象”的活动会增强
大脑活跃性。研究发现，在收听广播
时，通过设备检测可以发现，人们大
脑中主管创造性的“脑前叶”部分会
非常活跃。由于电视的信息是利用影
像在一瞬间进入大脑的，没有想象的
过程，不比广播能活跃大脑。与收听
广播新闻相比，看电视新闻时脑前叶
的活动明显减弱。

广播电视剧、访谈节目、天气预
报等节目中，哪种节目最能使大脑变
得活跃呢？通过试验，研究者意外地
发现，天气预报是最能让大脑活跃的
节目。在用广播收听天气预报时，要
在没有地图的情况下想象地区地貌，
然后将其与天气联系起来，注意力和
想象力都十分必要。

在试验中，如果是平常不怎么听
广播的人，利用广播收听天气预报就
会觉得很难理解。平常习惯听广播的
人，信息就会一下子进入大脑中。这
也显示，广播才能够集中注意力，锻
炼大脑。

“运动”是目前唯一被科学证实
的能预防老年痴呆的方法，而且是
强度中等的运动，如快步走等。此
外，参加社交、智力活动，营养均
衡，都被认为能够有效预防老年痴
呆。听着广播的同时走走路，对大
脑会更好。

夏天，是美食的季节，可体重好
像也开始越走越远。那就是你的食物
选择问题啦！据英国《每日邮报》日
前报道，夏季增重的罪魁祸首是某些
食物里含有很高的脂肪和糖，而你没
有意识到。如果能巧妙地将这些食物
替换成低卡食物，你就可以毫无顾忌
的当个小吃货。

从热情的烤肉、鸡翅到酷爽的雪
糕、冷饮，都是夏天这个温暖的季
节带给人们最享受的东西。但你是
否曾意识到仅仅烧烤时的一根热狗
就含有高达 250卡的热量。那么，怎

么样才能既不辜负美食又可以美美
地穿上比基尼呢？下面让营养师卡
桑德拉·巴恩斯的低卡食物清单来帮
助你。

避免热狗，以培根卷代替，你可
以少摄取约130卡的热量;避免冷饮如
玛格丽塔鸡尾酒，换之以杜松子酒，
减少约 80卡;避免冰淇淋圣代，选择
冷冻酸奶等等。卡桑德拉建议，用知
识武装自己，健康计划自己的食物，
你就不会再因为穿不进衣服而挣扎
了。当然，这不是三分热度，你必须
长期坚持才能看到效果。

很多老年人都有尿频的烦恼，尤
其晚上总是起夜，而且尿量大、质地
清稀，没有明显的臊臭气味，这实际
上是肾气亏虚的表现。

中医认为“肾主水”，肾中精气
的蒸腾气化主宰尿液的生成、津液的
输布和排泄，调节体内津液的代谢平
衡，这种作用主要靠肾气的“开”
与“合”来实现。肾阴与肾阳相对平
衡，则尿液排泄正常；如果肾气亏
虚、阴阳失衡，肾脏就无法维持体内
水液代谢的平衡，人就会出现气短自
汗、倦怠无力、小便次数多而清、小
便淋漓不尽、腰膝酸软、听力减退、
手脚冰冷等症状。

肾气亏虚就要补肾。缩泉丸是治
疗肾气亏虚的经典方剂。方中乌药具
有温肾散寒的功效，可增强肾的固摄
约束之效，改善尿频；益智仁温补脾
肾，收敛精气；山药糊丸健脾补肾固
精。三味药合在一起，具有健脾温

肾、缩尿止唾的功效。
另外，我们身体上的几个穴位也

可以起到缩泉丸同样的功效。
肾俞穴 沿肚脐水平围绕腰部一

圈，腰后部正中点左右旁开两横指
处，是肾的脏腑之气输注的穴位，温
灸可温肾散寒、助膀胱气化。

中极穴 肚脐正下方 4 寸，约 5
横指处，为膀胱的募穴，且为肝、
脾、肾三阴经与任脉的交会穴，可募
集膀胱经气，温灸可补肾助阳、固精
缩尿。

足三里穴 外膝眼下 4 横指处，
可补益脾胃，通过调补后天进而补益
先天。

绝骨穴 外踝尖上 4横指，腓骨
前缘凹陷处为髓会，具有益精填髓的
功效，配足三里穴可益肾涩精，此两
穴可采用点揉法。

以上四穴搭配使用，就是人体自
备的缩泉丸。

老人常起夜 就按四个穴

白领罗小姐最近听力突然下
降，就医后被确诊为突发性耳聋，
罗小姐纳闷，自己不爱用耳机，周
围环境也没噪音，怎么会患上这个
病？专家指出，生活、工作压力太
大有时也会导致听力出问题，诱发
突发性耳聋。

专家指出，现在突发性耳聋的发
病率比 10 年前起码提高了好几倍。
一般来说，突发性耳聋有两种情况，
一是听力突然严重下降，二是听力缓
慢下降。专家指出，突发性耳聋的具
体诱因至今仍未明确，下面将突发性
的、原因不明的感音神经性耳聋称为
突发性耳聋。引发突发性耳聋最主要
的因素可能就是压力过大，因为该病
高发人群有领导层、白领、应试考生
3类。突发性耳聋一个很大的发病背
景就是工作压力大，思想压力大，导
致休息不好，精神紧张，这也是突发
性耳聋发病者多为青壮年的原因。突
发性耳聋的治疗痊愈率高达80%，但
前提是及时治疗。一般的突发性耳
聋，出现听力下降的情况如果超过了
3 个月，听力是很难再恢复的。此
外，突发性耳聋还有可能是听神经瘤
等疾病的前兆，因此，出现听力下降
一定要到医院就诊。

如何保护自己的听力？专家建
议，最重要的是避免身体和精神过度
劳累；其次，少戴耳机，即便是普通
的听音乐，最好每听 30 分钟就让耳
朵休息一下。

压力太大
诱发耳疾

缺锌会导致很多健康问题，补锌
过量同样有害健康。美国一项新研究
发现，体内锌水平过高会加速肾结石
的形成。

新研究中，美国加州大学旧金山
分校托马斯·迟博士及其同事对锌与
草酸盐、钙及其他矿物质相互作用，
或导致肾结石形成的情况展开了研
究。结果发现，锌在泌尿系统结石矿
化和钙化过程中起到重要作用。饮食
锌摄入量与尿液中草酸盐水平变化直
接相关，锌摄入过量，草酸盐水平也
会随之改变，降低锌水平后，草酸盐
水平明显改变。

既往研究也发现，锌过量对脑功
能也会有影响。人体内高锌状态，可
抑制机体对铁和铜的吸收，出现缺铁
缺铜状态。缺铜又加重缺铁，很可能
引起缺铁性贫血。铁缺乏使脑功能受
损，导致记忆力下降。此外，严重锌
中毒时可导致神经元及胶质细胞的损
伤；母体锌含量过高，可致胎儿神经
管畸形。

研究人员建议，缺锌患者应在医
生指导下补锌治疗，绝不可自购药品
盲目长期用药。生活中注意平衡膳
食，如积极补充各种富含锌的动物性
食品，如肝、瘦肉、蛋黄和鱼类，一
般不会出现缺锌的现象。

补锌过量
当心结石


