
每天晒太阳 15分钟

可预防多种疾病

事实证明 ， 合理晒太阳可以预防多种疾病

的发生 。 现在很多人动不动腰腿疼痛 ， 很大部

分原因在于晒太阳少 。 晒太阳可获取

90%

的维

生素

D

， 防止皮肤癌 。 每天晒太阳

15

分钟 ，既

能补充维生素 ， 还能帮助出汗 ， 又有助于调节

情绪 ，一举多得 。 那么该如何健康晒太阳呢 ？

1

、 时间 ： 一天中 ， 有两段时间最适合晒

太阳 。 第一段是上午

6

时到

10

时 ， 此时红外

线占上峰 ， 紫外线偏低 ， 使人感到温暖柔和 ，

可以起到活化瘀血的作用 。 第二段是下午

4-5

时 ， 此时正值紫外线中的

a

光束占上风 ， 可以

促进肠道钙 、 磷吸收 ， 有利于增强体质 ， 促进

骨骼正常钙化 。 不论是哪个季节 ， 上午

10

时

至下午

4

时之间 ， 尤其是中午

12

时至下午

4

时之间 ， 最忌长时间晒太阳 ， 因为此时阳光中

的紫外线是

r

光束和

b

光束占上风 ， 它会对皮

肤造成伤害 。

2

、 不同年龄段的人 ， 对日光的承受能力不

同， 晒太阳长短也各异， 婴幼儿每次

15

—

30

分钟

左右， 中青年人每次

1

—

2

小时， 老年人每次

20

—

30

分钟。 适当的晒太阳既可以提高抵抗力， 改善

心情， 强健骨骼， 还能减少癌症发生， 何乐而不

为呢？

3

、 晒太阳时最好穿红色服装 ， 次选白色服

装， 禁忌黑色。

不运动喝饮料

小心“养”出肾结石

夏日， 人体的排汗量和水分蒸发量都大大增

加， 导致人体水分流失严重， 尿液就会变得少而

浓， 其中所含的草酸钙等代谢产物浓度升高； 加

上有些人平时喝水少， 或者只喝饮料不喝白开水，

使尿液中的代谢物质得不到稀释， 晶体沉积， 很

容易就会形成结石。

专家介绍 ， 不合理的饮食习惯会导致肾结

石———

体内草酸积存过多。 菠菜、 可可、 茶叶、 土

豆、 李子、 竹笋等都是富含草酸的食物， 食用过

量会导致体内草酸值过高。

嘌呤代谢失常。 嘌呤在体内经代谢后最终产

物是尿酸， 尿酸会促使尿中草酸盐沉积。 富含嘌

呤的食物有动物内脏、 海产食品、 菠菜等。 经常

一次性大量食用这类食物也会提高患结石的风险。

脂肪摄取过多。 脂肪含量增多了， 会减少肠

道中可结合的钙， 从而引起对草酸盐的吸收增多，

形成结石。

糖分过多。 大量增补糖分尤其是乳糖， 会大

大促进钙的吸收， 为结石提供有利的合成条件。

蛋白质含量过高。 蛋白质会使尿中的钙、 草

酸、 尿酸成分含量增多， 若无法及时地把多余成

分排出， 就很易产生结石。
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很 多 中 老

年人 ， 上下楼

腰 疼 的 厉 害 ，

早上起床或久

坐站起时腰椎

僵硬迈不动步，

严重者头晕手

麻， 行走困难，

走路像踩棉花，

腿又涨又麻很

是难受， 对于这类疾病 ， 过去除吃止疼药 、 按

摩、 输液、 牵引之外大多建议做手术， 由于颈腰

椎软骨处没有毛细血管， 其养分主要依靠每个椎

间盘中间的软骨板供给， 所以一般口服药和打针

输液效果都不理想， 治来治去总是治不好， 为此

让很多老人的晚年幸福生活蒙上了阴影。

在云南临沧， 保山地区很多人都知道从北

京协和医院退休回乡的侯廷翰主任医师， 自幼

酷爱中医， 专攻骨科顽疾，

凡颈椎病、 腰椎间

盘突出、 椎管狭窄、 腰痛腿痛、 坐骨神经痛、

不能翻身、 不能下床行走、 头晕手麻、 走路腿

发软，

不管病情有多重， 病史有多久， 只需用

他研制的

侯氏仙草牌“仙草活骨膏”

贴敷几次，

颈腰椎的疼痛、 胀、 麻都有好转， 睡觉舒坦了。

按疗程使用效果更佳， 购药请仔细阅读产品说

明书或在医务人员的指导下购买和使用。

热线电话：

0734-2580199

地址： 衡阳市岳屏公园东门对面， 仙姬巷

75号药店有售。

市内免费送货专业老师上门指导用药

治疗“颈腰椎病” 的良方

“冬病夏治特大优惠:买 5送 1、 买 10送 3、 买 20送 10、 买 30送 20”

广告

夏天自制发酵类食品

要警惕食物中毒风险

���山西吕梁三人吃自制臭豆腐中毒，两人情况严重。 专家提醒，自

制发酵食品隐患多,未充分加热食用伤害大,建议不要盲目跟风

近日， 一则 “祖孙三人食用自制

臭豆腐中毒” 的消息， 令自制食品安

全问题引发关注。 记者了解到， 祖孙

三人在送医院抢救后， 经医生诊断为

A

型肉毒素中毒。

记者随后采访医生了解到， 腌制

食品或发酵食品等厌氧环境下的食

物 ， 最容易产生毒素 。 食品专家表

示， 部分市民认为自制食品更安全，

但事实上目前常见的发酵类自制食

品， 包括自制腌菜、 葡萄酒等， 均存

在不同安全隐患， 不了解操作工艺和

流程、 盲目自制食品， 比工业食品安

全风险更大。

A�事件回放： 吃自制臭豆

腐 祖孙三人中毒

6

月

18

日晚 ， 山西吕梁的马淑

芳及其三女儿刘改平、 孙女妞妞食用

自制臭豆腐后， 陆续出现高血压、 视

力模糊、 呕吐等症状， 并于

6

月

21

日转至中毒科治疗。

据医生介绍 ， 祖孙三人均为

A

型肉毒素中毒。 其中， 马淑芳、 刘改

平属于重度中毒， 多脏器衰竭。 两人

入院后被收治重症监护室内， 仍需进

一步观察。 妞妞经治疗后病情有所缓

解， 现已办理出院手续。

专家介绍， 肉毒素是一种嗜神经

毒素， 也是已知外毒素中毒性最强的

毒素， 产生该毒素的肉毒杆菌本身无

致病力， 但在体外适宜条件下能产生

强烈的外毒素， 从而引起食物中毒，

“人食入含此类毒素的食品后即可发

生中毒， 成人致死量仅为

0.01mg

。”

专家解释， 肉毒素生长和产生外

毒素的适宜温度为

25℃～27℃

， 低于

15℃

或高于

55℃

即不繁殖和产生毒

素， “自制臭豆腐的温度比较适宜产

生

A

型肉毒素， 在缺氧情况下细菌

大量繁殖， 再加上食用前未经充分热

加工 ， 食用后会对身体造成严重伤

害。”

B�记者追访： 自制发酵食

品 安全隐患众多

专家表示， 自制食品对很多人来

说是种乐趣， 有些人认为自制食品添

加少 、 更健康 ， 这其实是个误区 ，

“如果不了解自制食品背后的科学和

安全风险， 盲目自制食品， 比起工业

食品安全风险更大。”

从夏季门诊量看， 除了肉毒素中

毒， 因致病性大肠杆菌感染所致的腹

泻患者比较多， 这也多是因为吃了

不洁食物等。 专家表示， 无论肉毒

素还是大肠杆菌， 临床反应均有共

性， 包括恶心、 呕吐、 腹泻甚至发

烧等， “包括一些病毒性感冒也有

类似反应， 但各种毒素被人体吸收

后， 有的人表现在胃肠道， 有的表

现在神经 ， 毒素作用部位不一样，

系统不一样 ， 产生的反应也不一

样。”

专家说， 对于腌制食品或发酵

食品， 比如一些肉罐头、 酱类等，

本身就是不健康食品， “这些食品

里含有致癌物质， 且都是在相对密

闭环境即厌氧环境中， 极易产生肉

毒素。” 另外， 剩菜剩饭和夏天人

们爱吃的烧烤、 凉菜等， 都容易被

污染并产生毒素， 从而引发胃肠道

炎症等。

C��风险提示

：

1.自制腌菜风险： 亚硝酸盐

最常见的发酵自制食品就是腌

菜， 包括酸菜、 雪里蕻、 咸菜等。 对

很多市民尤其是上了年纪的市民来

说， 他们更乐意自制腌菜而非购买。

专家表示， 自制腌菜类食品最大

的安全隐患是亚硝酸盐， 它是一种已

被确认的致癌物质。 在腌制

10

天左

右时， 腌菜中的亚硝酸盐将会达到峰

值， 而

3

克亚硝酸盐就足以致命。 此

前， 不少媒体也曾经报道因为腌菜没

有腌透而导致的急性亚硝酸盐中毒事

件。

“腌菜一般到

20

天以后， 亚硝酸

盐会衰减到相对安全的程度。” 专家

表示， 即使亚硝酸盐含量不高， 也不

建议市民多吃腌菜类食品。

2.自制酵素和葡萄酒风险：

亚硝酸盐、 杂菌和甲醇

对于眼下在白领中流行的自制水

果酵素和葡萄酒， 专家表示， 自制水

果酵素的主要原料是水果 、 糖和菌

种， 与自制葡萄酒的情况类似， “由

于菌种不易控制， 往往会产生更多亚

硝酸盐。 受工艺限制， 自制水果酵素

或葡萄酒也可能产生更多的甲醇。”

专家表示， 由于植物细胞壁中含

有果胶， 在发酵过程中不可避免地会

产生甲醇， “工业化生产葡萄酒时，

一般会通过前处理、 改良菌种和改善

工艺等方法来降低甲醇含量。 而家庭

自酿葡萄酒或自制酵素时， 很多人并

不知道如何减少甲醇的产生。”

记者了解到 ， 甲醇有较强的毒

性

,

对人体的神经系统和血液系统影

响最大。 摄入甲醇后不易排出

,

会发

生蓄积， 其在体内氧化生成的甲醛和

甲酸也有毒性。

此外， 水果在发酵过程中极易受

到杂菌 （如霉菌） 污染， “如果灭菌

不彻底， 杂菌很有可能在里面生长，

从而产生有毒物质， 这也是自酿葡萄

酒普遍存在的问题。”

3.自制酸奶风险： 发酵程

度不够、 消毒不彻底

相比上述几种食品， 自制酸奶的

风险相对较低。 专家表示， 自制酸奶

过程极易受天气影响， 受热不均匀容

易发酵过度或者发酵不足， 最终导致

自制酸奶的口感不好。

此外， 在家庭环境中自制酸奶，

很难保证严格的杀菌条件， “即使将

牛奶煮沸， 把制酸奶的器皿全部在开

水中消毒， 操作过程中也难免受到其

他杂菌的污染。” 专家举例称， 盛装

酸奶或者牛奶的容器没消毒或者在做

酸奶前手没清洗干净， 都有可能让酸

奶混入其他杂菌， “这样做成的自制

酸奶不仅不会更健康， 反而还会对健

康造成威胁。”

D�医生建议： 不吃隔夜食

品 腹泻尽快就医

医生提醒， 夏季高温环境下更应

该注意饮食卫生： 首先食品需要在保

质期内， 其次尽量不要吃隔夜食品，

尤其是剩下的凉菜更不应该吃， “如

果有些剩菜真舍不得扔， 一定要充分

加热。 因为产生毒素需要一定浓度，

有的细菌在充分加热的情况下， 浓度

会随之降低。”

对于存放在冰箱内的生熟食品，

要严格分开。 低温贮存食品是控制细

菌繁殖的重要措施， 食品购回后要及

时放进冰箱， 进行冷冻、 冷藏保管。

此外， 食物要烧熟煮透， 特别是大块

食品一定要多煮一会儿， 因为即便是

烧沸了， 食品中心的温度也有可能达

不到杀死细菌的要求， 而只要有活菌

存在就有可能引发食物中毒。

在食用豆制品前应该热加工到

位， 否则容易引起中毒。 另据介绍，

肉毒素发病的季节性不太明显， 发酵

制品引起中毒者多见于晚春和初夏，

肉类中毒者多见于夏秋季。 此外， 任

何年龄 、 性别均可发病 ， 抗体水平

低， 无免疫性。

专家建议市民， 如果出现恶心呕

吐等现象 ， 最好第一时间去医院就

医，“虽然腹泻不可怕， 但带菌腹泻很

容易脱水，从而导致身体水分失衡。老

年人抵抗力差， 一旦脱水很容易诱发

心脑血管等方面的并发症， 所以出现

腹泻还是要及时去医院治疗。 ”

此外， 腹泻后如果完全不吃东西

会导致人体能量不足， 无法维持血糖

浓度， “病人可能因此出现出汗、 心

悸 、 全身疲乏无力 、 头昏 、 面色苍

白、 晕厥等一系列低血糖反应， 在腹

泻过程中可适当喝点盐开水。”


