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刘大爷的儿子很孝顺!每次回

家都给他带回复合维生素" 钙片"

蛋白质粉等膳食补充剂#看着这些

营养品! 刘大爷心里犯了嘀咕$种

类这么多!我该啥时候吃呢%

首先要强调!一般来说!只要

日常饮食多样!就能够满足大多数

人的营养需求#但是对于工作压力

大&饮食又不规律&口腔功能和消

化吸收功能差的人!以及在一定时

期受到饮食的限制而不能正常进

食的人! 他们的营养摄入不均衡

时!才需要适量补充营养素!而常

见的膳食补充剂也有它们的最佳

服用时间#

复合维生素!最好饭后吃" 维

生素分为两大类!一类是脂溶性维

生素!如维生素
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'另一类

是水溶性维生素!如维生素
9

和
3

族维生素#在饭后服用脂溶性维生

素! 能够使其溶解在食物的脂类

中!更容易被人体吸收利用# 复合

维生素中一般既含有脂溶性的维

生素! 又含有水溶性的维生素!因

此在饭后服用能够更充分吸收利

用多种维生素#

钙片!睡前服用吸收更好" 钙

片最佳服用时间是晚上!一般为睡

前
5!/

小时#在吃钙片的期间适当

晒晒太阳! 也能够促进钙质的吸

收#还需要注意!如果刚吃完菠菜&

苋菜&空心菜&芥菜&韭菜&竹笋等

含草酸高的食物!应当避免服用钙

剂!因为草酸和钙结合会产生草酸

钙!容易引发尿路结石#

蛋白质粉!随餐服用" 长期吃

素!或者需要保持健美身材的人有

时会选择蛋白质粉作为补充剂!在

吃饭时一起服用!蛋白质粉能够较

好吸收# 需要注意的是!大多数人

没有必要补充额外的蛋白质#心脑

血管病人有时会选择鱼油!它也可

在进餐时服用!但关于何时服用吸

收更好!并没有固定的说法#

螺旋藻! 控制食量的人饭前

吃" 饭前
/:

分钟左右服用螺旋藻!

有抑制食欲的作用#体重偏轻和正

常的人!建议饭后服用它!这样可

以避免影响食欲#

同样作用的补充剂不要重复

用# 番茄红素&花青素等成分都具

有抗氧化的作用# 实际上!只需要

使用其中的一种就可以达到效果#

因此! 如果需要使用多种补充剂!

没有必要重复选择作用相似的成

分# 另外!补充剂大多是按照一定

的配比组成!只要不是和一些特定

的药物或食物同时服用!一般并没

有特定的时间和顺序要求#

#宋新$

秋蚊叮咬当心流行性乙脑
!

岁
!"

岁儿童最易感染
立秋后蚊子开始繁衍后代!因

此蚊子密度较大!被蚊子叮咬的机

会也大#由于蚊子产卵需要大量营

养!所以拼命吸血!这个时期也是

蚊子传播疾病的高峰期#

流行性乙型脑炎就是经蚊子

传播的中枢神经系统急性传染病!

潜伏期一般为
-:!-;

天!患者主要

表现为高热&头痛&恶心&呕吐&嗜睡

等!严重的可出现抽搐&昏迷!甚至

因呼吸衰竭而死亡# 成人多数呈隐

性感染! 发病多见于
-:

岁以下儿

童!以
5!.

岁儿童的发病率最高#

乙脑的流行有季节性!大多数

病例集中于
4

月份!与蚊虫密度曲

线相一致#

乙型脑炎虽然是一种凶险的

传染病!但只要我们积极做好预防

工作!是完全可以防治的# 防治乙

型脑炎最有效的方法就是彻底灭

蚊# 灭蚊主要是清除其孳生场所!

填平坑洼& 树洞等容易积水的地

方#铲除杂草和疏通下水道也是消

灭蚊子的有力措施# 另外!要注意

个人卫生!常洗澡&勤换衣!及时清

理垃圾!保持室内干燥清爽# 除了

防蚊虫之外!接种疫苗也是预防乙

脑的有效方式#使用乙脑灭活疫苗

预防接种!可有效地减少乙型脑炎

的发生率# #杨凯艳$

早上冷水洗脸防感冒
早晚温差大

由于秋季早晚温差较大 !如

果不注意添减衣被也很容易着凉

而感冒!尤其是老人和儿童!他们

免疫力较低!特别在夜晚!如未注

意温差&未及时穿衣容易得感冒#

温差大易感冒

秋季!过敏性哮喘的发作&慢

性阻塞性肺疾病的急性发作&流

行性感冒等都会明显增多# 广州

医学院第三附属医院呼吸内科主

任医师喻延说!由于昼夜温差大!

下午的气温往往比凌晨的气温高

-:"

左右! 导致人们如果不注意

及时添衣加被!也容易患上感冒#

尤其是老人和儿童! 由于免疫力

较低!特别在夜晚!如未及时注意

穿衣&饮食&起居的保暖!就容易

得感冒#

另外!此时天气比较干燥!如

不注意及时补充水分! 也是容易

患上感冒的因素#

不要乱服抗生素

普通感冒最主要是由病毒引

起的! 比如流感病毒& 副流感病

毒&呼吸道病毒&腺病毒&鼻病毒&

冠状病毒等# 这些病毒主要通过

飞沫传播!也会通过手接触传染#

所以与感冒的人亲密接触也会患

上感冒#

患上感冒后! 大多数人会流

涕&打喷嚏&鼻塞# 还可能出现咽

干咽痛&发低烧&头颈酸痛&全身

肌肉轻微酸痛&疲劳乏力等不适#

有些人会出现腹泻& 腹胀& 食欲

差!即所谓的腹型感冒# 如果症状

不是很严重! 注意多休息! 不熬

夜!多喝汤水!多排小便!保持大

便通畅! 身体会自动排出部分病

毒!所以!感冒会在
;!<

天后会自

然好转! 也有一部分人的症状要

两周才能消失#

在临床上! 有些人喜欢自己

去药店买药吃!多会购买抗生素!

比如头孢霉素类& 阿莫西林或阿

奇霉素# 喻延指出!感冒一般都是

由病毒引起的! 服用抗生素不但

不会帮助病情控制! 反而容易引

发细菌的抗药性# 正确的做法是!

对感冒要对症治疗! 吃一些抗病

毒作用的中药或中成药! 可帮助

缓解症状# 如果
/!=

天后未见好

转! 可去社区医院就诊! 一般来

说! 医生可能会给你开
/!=

天的

药!如利巴韦林(病毒唑)&抗组胺

的药(扑尔敏)或减充血剂(伪麻

黄碱)!以减轻流涕&喷嚏&鼻塞不

适#

值得注意的是! 对含同一种

成分的药物!不可重复服用!不然

很可能会引起药物的过量#

早上冷水洗脸防感冒

喻延提醒! 对于容易感冒的

人群! 还可以尝试从现在开始早

上冷水洗脸! 提高对寒冷的耐受

力# 白天多搓双手! 晚上热水泡

脚!以促进身体的血液循环#

易感人群少去或不去人多拥

挤空气不流通的地方!如卡拉
>8

房# 在家多开窗通风!保持室内空

气新鲜# 除早晚刷牙外!白天可多

用淡盐水漱口!尤其在吃食物后!

以保持口腔清洁! 预防上呼吸道

感染# 老人和儿童!可每年定期注

射流感疫苗以预防流行性感冒 #

#张华$

有些药
可能伤听力
长期用药一旦损伤听力!

往往很难恢复#因此!有针对性

的预防显得尤为重要# 这里要

提醒大家的是! 在使用某些抗

生素& 非甾体类抗炎药以及速

尿时!一定要注意听力的变化#

抗生素可能导致的听力损

害分为两种# 第一种是庆大霉

素&链霉素引起的听力损害#早

期表现为高频听力 (听尖锐声

音或唱歌时高音的能力)下降!

一般不易被人察觉# 甚至在停

药半年后! 病人听力还可能减

退! 但不容易意识到与用药有

关#另一种是新霉素&卡那霉素

引起的# 表现为即使停用这两

种药!药物也代谢&排泄出去!

由它们引起的耳部损伤却不会

立即停止# 使用这些药物时应

严格遵医嘱!注意听力变化!发

现有听力减退者! 即使停用了

一段时间! 也应停药并到医院

检查#

水杨酸和非甾体类抗炎

药!是急性风湿性关节炎&类风

湿性关节炎的首选药物! 常见

的如扑热息痛& 消炎痛等# 其

中! 阿司匹林每天用
.!?

克时

可产生头痛&眩晕&耳鸣&耳聋

等毒副作用# 大部分人停药后

=?

小时可逐渐恢复# 因此使用

时注意不要随意加量! 出现头

痛&耳鸣&晕眩等症状时!应立

即停药并咨询医生#

呋塞米(速尿)等利尿剂用

于治疗高血压&高钙血症等#此

类药物在使用剂量较大时才会

损伤听力#另外!利尿剂很容易

通过胎盘进入胎儿体内! 对其

听力造成损害! 孕期妇女应加

以注意#如出现高音调耳鸣&耳

胀&眩晕&恶心等早期症状!应

及时停药并到医院进行相关检

查# #杨丽辉$

小伤口
慎用双氧水

美国家庭医生学会建议

切菜不小心手割了个小口

子! 孩子调皮摔破了膝盖**

生活中总有些磕磕碰碰! 出现

这些小伤时! 多数人会自行处

理了事!拿点消毒液擦擦!随便

贴个创可贴+然而!这些强效的

杀菌药物通过皮肤吸收进入人

体后会对健康造成一系列的影

响+

双氧水(过氧化氢)是一种

强氧化剂!能清洁伤口"预防感

染+双氧水接触皮肤后!过氧化

氢转变为水和氧气+ 然而美国

科罗拉多州瑞典医学中心专家

认为! 双氧水中的氧气含量对

于血液来说过高! 会让纤维细

胞数量减少! 进而机体对生理

组织清洗和修复的作用减小+

如果伤口不大最好不要用双氧

水+ 美国家庭医生学会建议采

用以下方法处理伤口$

-0

用冷

开水冲洗伤口+

50

用柔软的毛

巾和肥皂!轻轻清洗!但要避免

直接用肥皂涂伤口+

/0

用消毒

过的镊子去除伤口的灰尘和碎

片+

=0

尽量避免使用强效的杀

菌药物!如双氧水+

;0

可在伤口

上涂些凡士林! 能在伤口表面

营造出潮湿的环境! 促进伤口

愈合+

.0

最后用绷带包好伤口

即可+ #臧恒佳$


