
阿胶枣、龟苓膏、薄荷糖等中药零食别多吃

1年内想生宝宝，避免服用含朱砂的中成药

喝完酒后，多久才能开车？
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日常生活中，很多人会在工
作、休闲的时候吃一些小零食来
解馋，但如果你吃的零食属于

“中药零食”，那么就得注意合理
与适量了。

》》阿胶枣：一次别超7颗
由于阿胶和红枣都有养血

补血的功效，特别是阿胶还有补
脾和胃、益气安神、滋阴润燥等
作用，很多女性白领都会在自己
的包里或者办公室放上一两袋，
作为营养零食食用。

气虚或血虚体质的人经常
吃些阿胶枣还是有一定好处的，
有助于改善神疲倦怠、四肢乏力
等症状。但枣子，尤其是阿胶枣，
吃得过多不利于消化和吸收，如
果是胃热患者或者消化不良者，
多吃还容易上火，所以，阿胶枣
一次食用最好不要超过7颗，适量
就好。

》》龟苓膏：胃寒者少吃
正宗的龟苓膏主要以名贵

的鹰嘴龟和土茯苓为原料，再配

以生地黄、蒲公英、金银花、菊花
等药物精制而成。具有清热解
毒、滋阴补肾、消除暗疮、润肠通
便的功效。

龟苓膏有清热排毒的作
用，偏于寒凉，一般胃寒和脾胃
虚弱的人还是少吃为好。有的
报道说龟板还有兴奋子宫和促
进血液循环的作用，从这个角
度来说，孕妇和月经期的人群
也不宜多吃。

》》薄荷糖：阴虚血燥者忌服
经常抽烟的朋友为了缓解

口中的异味，一般在兜里会备一
些薄荷糖。此外，对于希望提神
醒脑的上班族而言，薄荷糖更是
经常食用的零食。

薄荷糖中的薄荷，土名叫
“银丹草”，广泛用于驱风、防腐、
消炎、镇痛、止痒、健胃等药品
中。正宗的薄荷糖里含有少量的
薄荷提取物，有发散风热，清利
咽喉，透疹解毒，疏肝解郁和止
痒等功效，有助于缓解感冒发

热、头痛、咽喉肿痛、无汗、风火
赤眼、风疹、皮肤发痒、疝痛、下
痢及瘰疬等病症。

但是阴虚血燥，肝阳偏亢，
表虚汗多者忌服。

》》凉茶：手脚冰凉者少喝
冬天里麻辣火锅与烧烤食

品很火爆，为了预防上火，有降
火作用的凉茶自然成了大家聚
餐时的首选饮料。

凉茶终究还是中药性质比
较“浓”的茶饮料，不能拿来当
水喝，喝多了或者不适合喝的
人喝了，会对身体健康有一定
的损伤。

目前，市面上的凉茶主要成
分多含有菊花、金银花、夏枯草、
甘草等中草药，有清热除湿、滋
阴去火的功效，有助于缓解牙龈
肿痛、口腔溃疡，大便干结等症
状，但是手脚容易冰凉、胃寒、阳
虚、大便经常偏稀的人尽量少喝
凉茶，以免加重原有症状。

据《健康时报》

春节后，想必家中还有不
少“存货”，为了防范食物储藏
可能带来的食品安全风险，国
家食药监总局提示，不同类别
食物应根据自身特点采
取不同的储藏方式。

绿叶蔬菜可用软纸
包后放入保鲜袋冷藏，
一般应在3天内吃完。豆
角、茄子、青椒、萝卜等
可用软纸包后放入保鲜
袋，可以在冷凉处保存3
-5天。柑橘类和香蕉、芒
果等各种热带水果不宜
冷藏，室内冷凉处存放
即可。草莓、蓝莓、葡萄
等浆果宜冷藏，最好24
小时内食用完。苹果和
梨既可以冷藏，也可以
放在室内冷凉处。储藏
过程中应注意检查，发霉腐
烂的要及时挑出，避免污染
扩大。

生肉和鱼如当天食用，
可冷藏保存；如当天不能全
部食用，建议按烹调需要分

割后放入保鲜袋冷冻保存。
烹调前，应提前放在冷藏室
的下层缓慢化冻。鱼干、虾
皮、海米等水产干制品应装

袋封口冷藏保存。
馒头、烧饼、面包

等熟制主食可以冷藏
保存，冷藏超过两天的
应分装密封冷冻保存。
柔软糕点可冷藏但最
好两天内吃完。纯奶油
蛋糕最好当日吃完。酥
点和油炸类小食品最
好一周内吃完。饼干曲
奇等宜放在室温干燥
处保存。

此外，未开封的饮
料、果汁和啤酒冷凉处
保存即可，但一旦开封
就必须冷藏并在两天

内喝完。葡萄酒开封后应塞
上瓶塞并在一周内喝完。另
外，番茄酱、沙拉酱等一旦开
封应冷藏保存，巧克力不宜
长时间冷藏或冷冻。

据人民网

简单小方法
关键时候可救命
噎到东西

只要“把手举起来”

美国纽泽西州大西洋城
五岁男童史宝斯，机灵地救了
祖母一命，他的方式很简单，
只要“把手举起来”。

五十六岁的史都华在家
一边看电视一边吃果冻，当史
都华转过头时，一块果冻卡在
喉咙。她试着挤压腹部自救，
但没有用，此时孙子史宝斯猜
奶奶噎到了，让奶奶把手举起
来。史都华照做，果真的把果
冻吐出。

落枕时

把脚抬起来

落枕时，将脚抬起来，把
大脚姆指掰开，慢慢地以顺时
或逆时的方向按摩旋转。

脚麻了，甩手

若左脚麻了，用力甩你的
右手掌。若右脚麻了，用力甩
你的左手掌。

突然栓塞，扎耳垂

半身不遂(不管脑出血还
是栓塞)、口眼歪斜，马上取缝
衣针将患者双耳垂最下点刺
破，各挤出一滴血，病人即刻
好转，而且不易留后遗症。

心脏病突发

刺破十个脚趾尖

突发心脏病或心肌梗塞
时，马上脱掉患者袜子，用缝
衣针分别刺破其十个脚趾尖，
各挤出一滴血，不等挤完十个
脚趾尖，病人即清醒过来。

哮喘发作

扎鼻尖挤血

不管哮喘还是急性喉炎
等，发现病人出不来气，憋得
脸红脖子粗，赶紧用缝衣针
刺破其鼻尖，挤出两滴黑血
即愈。

朱砂，具有一定的镇静催眠
和抗惊厥等作用。含朱砂的中成
药，如安宫牛黄丸，牛黄清心丸、
柏子养心丸、补肾益脑片、紫雪
丹、至宝丹、再造丸、六神丸等，
被广泛用于临床。

《神农本草经》认为朱砂是
“长生不老”炼丹术的主要原料。
但随着经验的积累，古人慢慢认
识到了朱砂的毒性。《本草从新》
记载：“独用多用，令人呆闷”，《本
草纲目》指出：“人火则热而有毒，
能杀人”。

动物实验证明孕兔内服朱

砂后，胎盘中汞含量比肝、肾等
脏器都高。服用朱砂不仅可使受
孕率降低，生育能力下降，并通
过胎盘殃及仔兔，引起胚胎被吸
收、死亡或畸形。汞能降低雄性
动物的交配能力，破坏睾丸间质
细胞及精母细胞；接触甲基汞的
雄性小鼠对其第二代仔鼠的发
育毒性比第一代更显著。汞还能
降低雌性动物的卵巢功能，可导
致不孕不育。

动物实验还证明，口服朱砂
的吸收半衰期为0 . 2小时，血液中
含汞量达到峰值时间为11小时，

而汞在人体内消除半衰期为65天
-70天。

朱砂是一种有毒物质，已是
国际共识，所以西方一些国家如
美国、加拿大等国家禁止进口含
有朱砂的中成药。中成药由多味
中药材组成，相互作用后，可能
会减少朱砂的胃肠道吸收，但也
可能增强朱砂的胃肠道吸收，目
前为止尚缺乏相关研究数据。为
了减少用药风险，1 年内想生宝
宝的人，无论男女都应避免服用
含朱砂的中成药。

据药评中心

如果宝宝在家中不慎误
服了药物或毒性物质，父母
应该怎么办呢？原则上是应
当马上送医院进行抢救，若
交通不方便或离医院较远
时，应先叫急救车，然后采取
一些家庭急救措施。

如果宝宝误服的是一般
性药物，可以让宝宝多喝凉
开水，使药物稀释并及时排
出。如果宝宝误服了镇静催
眠类药物，多表现为瞳孔缩
小、反应减弱，昏睡不醒；如
果误服了有机磷农药，有流
涎、多汗、流泪、恶心、呕吐等
表现，口中多有大蒜味；如果
误服强酸、强碱类液体，可有
恶心、呕吐、呕血、口咽部糜
烂、喉头水肿及咽部、食道和
胃灼病等表现；如果误服药
量过大且时间尚短应立即催
吐以减少药物或毒物的吸
收。此时可以用手指或筷子
抵压宝宝的舌根，待吐出毒
物后再喝茶水、豆浆或牛奶
等反复催吐。

如误服强酸类液体、一
般禁忌催吐和洗胃，以免加
重食道和胃部的损伤，引起
胃穿孔。此时应报服用生蛋
清、牛奶或极稀肥皂水等，然
后服用植物油以保护消化道
粘不受损害。此时应禁用小
苏打以免产生大量气体造成
胃穿孔；如果误服的是强碱
类液体，也不可催吐和洗胃，
应立即服用弱酸溶液 .如食
用醋、柠檬汁，再口服生蛋
清、牛奶或植物油等。

若宝宝的皮肤或眼睛接
触了强腐蚀性液体，应迅速
用大量清水冲洗，并立即送
往医院就诊。另外，当把宝宝
送往医院急救的同时，父母应
将错服的药物或药瓶带上，以
便医生及时采取合理有效的
解救措施。 据东方头条

孩子误服药
不要盲目催吐
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在血液中被检测出，20分钟后就
会有酒精通过呼吸道排出，两个
小时后酒精会被人体全部吸收。

一般来说，肝脏对酒精的分
解速率大致为每小时 10ml，普通
低度白酒一瓶大约有 200ml 的酒
精，将其完全分解需要将近 20 个
小时。如果肝脏功能不好，或先
天的酶活性很低，降解速率会大
大下降，需要的时间也会更多。

很多人认为啤酒度数低，喝
啤酒会比喝白酒好一些，殊不知
啤酒属于起泡酒，酒中所含有的
大量二氧化碳会加速酒精的吸
收，反而会引起血液中酒精含量
的迅速上升。

如何才能让酒精加速排出
体外呢？酒精排泄途径有肝脏、
肾脏和肺三条途径，肝脏中酒精
的代谢主要依靠乙醇脱氢酶和
乙醛脱氢酶，这两种酶的活性在
每个个体中的活性是相对稳定
的，因而通过肝脏加速酒精的代
谢较难实现；增加肾脏排泄主要
依靠多饮水，以稀释血液中的酒
精浓度，增加尿量，而不应该饮
浓茶等利尿作用较强的饮料，一
味利尿而循环血容量增加不明
显会酒精大量进入肾脏，会加重
酒精对肾脏的损害；第三就是进
行深大的呼吸，增加从呼吸道排
出的量。

据医学界消化频道

家庭快速止咳法

起居

蒜水止咳法
1、准备三四个蒜瓣，用

刀把蒜瓣切成蒜丁，放入空
碗中；

2、倒入半碗清水并放入
一颗冰糖，把碗放入锅中，
隔水蒸。

小贴士：大蒜性温，入
脾胃，肺经，改善寒性咳嗽、
肾虚咳嗽效果较好。
柚水止咳法

将柚子带皮切块，放入
锅中，加水煮开。

小贴士：柚子营养价值
很高，含有非常丰富的蛋白
质、有机酸等人体必需的元
素，具有理气化痰、润肺清
肠的功效。
姜煎鸡蛋止咳法

1、取生姜一小块切碎，
鸡蛋一个，香油少许；

2、像煎荷包蛋一样(姜
末撒入蛋中)。煎熟后趁热吃
下，每日两次，数日后咳嗽
即愈。

小贴士：此“药”好吃且
疗效亦佳，久咳不愈肺部无
异常者可尝试。

据中医养生学

没法坚持天天锻炼，周末一样有效
一项最新研究显示，只在周

末锻炼也能显著降低死亡率。
世界卫生组织建议，人们每

周应至少进行150分钟中等强度
身体锻炼或 75 分钟高强度身体
锻炼，但关于具体每天的锻炼时
间并无定论。

英国和澳大利亚的研究人
员在最新一期《美国医学会杂
志·内科学卷》上报告表示，他们
分析了1994年至2012年间近6 . 4万
英国人的锻炼与死亡数据。研究
期间，共有8802人因各种原因死
亡，其中2780人死于心血管疾病，
2500多人死于癌症。

结果显示，与不锻炼的人相
比，仅在周末锻炼一两次但每周
锻炼时间也能达到世卫建议水
平的人，死亡率下降30%，其中因
心血管疾病导致的死亡率下降
40%，癌症死亡率下降18%。

研究负责人、悉尼大学副教授
伊曼纽尔·斯塔马塔基斯补充说，
要达到最佳锻炼效果，还是建议人
们达到或超出世卫建议水平。

《美国医学会杂志·内科学
卷》配发的一篇评论文章说，这
些结果表明，对降低死亡率而
言，锻炼肯定比不锻炼好。

据新华社
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