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吃喝睡，牢记“三不三也要”

很多人对吃 、 喝 、 睡相当随

意， 只有在感到特别口渴、 饥饿或

困倦时 ， 才想到该喝水进食睡觉

了， 这是一种有损健康的不良生活

习惯。 所以， 应当积极推广 “不渴

也喝水 ， 不饿也进食 ， 不倦也睡

觉” 的 “三不三也要” 保健法。

不渴也喝水

人体内水含量约

占体重的

2/3

， 人体缺水

5%

时 ，

就会产生头晕头痛， 烦躁不安， 疲

惫困倦 ， 肌肉的弹力减弱

30%

以

上， 皮肤的皱缩度增加

20%

以上，

人也就呈现病态或苍老了。 资料表

明， 除夏季外， 人们因出汗少很难

觉察口渴而忽视了喝水补充体液，

大多存在体内缺水， 尤以年轻女性

为最。 虽然各人对体内水液不足的

耐受力不同， 所产生的不适感有轻

有重， 但有损健康是客观存在的。

所以， 不渴也应适时喝点水。

不饿也进食

人体在缺乏营养

时的不适表现， 会因个体差异有轻

有重， 但总的来说有损健康。 尤其

是耐受性较强的人， 这种 “暗耗”

对健康的危害就更为隐蔽了 。 所

以， 提倡 “不饿也进食” 正是养生

保健之必须， 而那些忙事业忙情感

的现代人， 更应做到定时进食， 自

珍健康。

不倦也睡觉

人犹如一部机

器， 在超负荷长期运转中， 终会隐

患无穷。 该睡觉的时候不觉困倦，

并不表示人体不需要睡眠， 而是因

为情绪对睡眠 “鸠占鹊巢”。 这种

现象， 并非体力充沛的表现， 而是

自损行为。 面对快节奏压力大的现

代生活， 我们要自我克制， 尽量消

除那些影响睡眠的不良因素， 做到

按时睡觉， 保持充沛的精力。

（据红网）

菠萝蜜核食用要适量

多食可致上火或过敏， 糖尿病患者应禁食

最近， 市民张女士到超市买水

果， 意外发现菠萝蜜果肉旁边还有

一盒盒黄褐色的菠萝蜜果核出售。

张女士感到很疑惑， 难道菠萝蜜核

儿也能食用吗？

菠萝蜜被称为 “热带水果皇

后”， 它不但果肉营养丰富 ， 连果

核 也 可 以 食 用 。 果 核 的 主 要 成

分 是 淀 粉 和 蛋 白 质 等 ， 煮 熟 吃

像 板 栗 一 样 ， 口 感 鲜 美 ， 还 可

制作成美食 、 菜肴等 ， 具体有以

下制作方法：

煮食

先烧开一锅水 （水量根

据菠萝蜜核的多少来定）； 放入洗

干净的菠萝蜜核 ， 同时放入少许

盐， 一起用温火煮； 大约煮

10

分

钟 （喜欢吃比较软的可多煮几分

钟）， 开锅后把煮好的果核盛入容

器中， 稍微晾凉一下即食。

炒食

取出所需果核的量， 剥

去其黄色的软膜， 用清水洗干净；

烧上一锅水 ， 将果核放入水中煮

熟； 煮熟后将果核盛起来， 倒入铁

锅内， 开火炒菠萝蜜核 （炒的时间

应按果核熟的情况及各人爱好而

定）； 炒熟之后， 趁热即食， 香脆

可口。

煮粥

将菠萝蜜果核 （核衣最

好去掉）、 大米洗干净； 两者同时

放入适量水中， 小火烧煮， 待粥熟

后即食。

值得注意的是， 菠萝蜜核虽好

吃， 但也要适量， 多食可致上火或

过敏 ， 故老人 、 小儿与病人宜少

吃， 尤其是糖尿病患者应禁食。

（据红网）
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服用感冒药后饮酒

可能会“要命”

生活中， 很多朋友出现感冒症

状后， 会自购感冒药服用。 同时也

不太在意日常饮食， 有些人会毫无

顾忌地喝酒， 甚至觉得喝点酒散散

寒还能改善鼻塞症状， 反而畅快。

殊不知， 服用感冒药后饮酒， 也会

“要命”。

近几年， 因感冒服药后饮酒发

生不良反应的事件屡有报道。

2016

年

1

月有媒体曾报道 ， 岳阳一名

41

岁的胡姓男子 ， 因感冒后服用

了银翘解毒片， 参加乔迁宴席， 在

朋友的劝说下喝了二两白酒之后出

现口吐白沫、 昏迷不醒， 后病情严

重被送入医院抢救。

感冒常用药有哪些？

感冒通常是由病毒或细菌引起

的急性上呼吸道感染， 由流感病毒

引起的为流行性感冒， 由其他病毒

（多达一百多种， 以鼻病毒、 冠状

病毒最常见） 引起的为普通感冒。

临床表现以鼻塞、 咳嗽、 头痛、 恶

寒发热、 全身不适为特征。

而常用的感冒药有： 解热镇痛

药， 如对乙酰氨基酚、 布洛芬、 阿

司匹林、 安乃近、 吲哚美辛

(

消炎

痛

)

、 伤风胶囊等； 抗过敏症状用

药， 如酚麻美敏片、 伪麻美酚片、

氨酚伪麻片、 氨咖黄敏、 氨酚黄敏

片等； 止咳祛痰药， 如右美沙芬、

强力枇杷露等； 清热解毒药， 如感

冒清热颗粒 、 牛黄解毒片 、 维

C

银翘片等。

酒精和感冒药发生哪些反应？

酒精的主要成份为乙醇， 服用

后由消化道吸收入肝脏后， 绝大部

分在肝脏中代谢分解， 最后形成二

氧化碳和水排出体外。 感冒患者饮

酒后， 会使周身毛细血管扩张， 较

容易使寒气侵袭体内， 加重感冒。

而感冒药中含有的氯苯那敏、 对乙

酰氨基酚， 这些成分可与乙醇在体

内发生反应， 对人体产生危害， 甚

至致命。 饮酒对感冒药的影响主要

包括以下两方面：

一方面， 酒精与药物可相互影

响各自在体内的代谢过程， 引起药

物疗效减弱或者酒精的蓄积中毒。

如对乙酰氨基酚在体内代谢所产生

的有毒代谢产物， 需要在肝脏内灭

活， 而酒精会增加肝脏在处理代谢

物时的压力 ， 从而增加肝衰竭风

险， 特别是对患有肝脏疾病的感冒

患者而言 ， 所带来的伤害就更致

命。 感冒时如合并细菌感染使用的

头孢类抗菌药物， 也会影响体内酒

精的代谢， 使得大量的乙醛蓄积于

体内， 从而出现面部潮红、 眼结膜

充血、 视觉模糊、 头痛、 头晕、 恶

心 、 呕吐 、 出汗 、 呼吸困难等症

状， 医学上称之为双硫仑样反应，

严重者可导致急性心衰、 急性肝损

伤、 惊厥及死亡。

另一方面， 药物与酒精的不良

反应可能叠加， 如昏睡、 消化道出

血、 肝功能损伤等不良反应。 如感

冒药中抗过敏药氯苯那敏 （俗称扑

尔敏） 与酒精合用会加重嗜睡、 眩

晕等中枢不良反应， 还可能出现血

压降低， 甚至出现昏迷、 惊厥等。

而解热镇痛药阿司匹林、 对乙酰氨

基酚等与酒精相遇， 常见胃肠粘膜

损害所致的消化道反应。 此外， 酒

精对胃粘膜屏障亦有损害作用

,

同

时会影响体内维生素

Ｋ

的促凝血

作用， 使得这类感冒药引起的胃肠

道反应如胃炎、 胃溃疡或原溃疡加

重， 甚至出血、 穿孔。 阿司匹林如

与酒精长期合用， 泌尿系统及血液

系统的毒性反应也会加重， 如肾小

球及肾乳头坏死、 间质性肾炎、 溶

血性贫血， 甚至诱发肾盂癌、 膀胱

癌。 止咳药右美沙芬与酒精合用时

可造成幻觉和异常行为。

服用感冒药时不能饮酒， 即使

是啤酒、 果酒或含酒精的饮料也不

要饮用， 更不能有饮酒能治疗感冒

的误解。 为了身体健康， 感冒时请

多休息， 调理饮食， 规范治疗。

（据红网）

做好入夏的准备了吗？

一食二米三蔬四动作 助你远离“五月病”

入夏后， 人们往往容易疲倦、 乏

力， 提不起精神， 没有食欲， 烦躁不

安， 不想上学、 不想工作……注意，

这就是 “五月病” 啦！ 当然， “五月

病” 并不是医学上定义的疾病， 而是

在春夏之交比较容易出现的一系列症

状， 和医学上的 “季节性情绪失调”

有些类似。 下面介绍的 “一食二米三

蔬四动作 ” 不仅可以帮助大家远离

“五月病 ”， 还可以为以后远离 “苦

夏” 打好基础。

常吃 1 样食物

山药 夏季 湿 气 重 ， 湿 邪 最

易伤脾胃 。 此外 ， 随着气温升高 ，

很多人也开始吃冰镇饮料 、 水 果

等寒凉食物 ， 更是给脾胃 健 康 带

来挑战 。 而山药是健脾食 物 中 最

柔和的 ， 药食同源 ， 本着 “柔 和

调养 ” 的原则， 这时可以多食些山

药。

常饮 2 种米茶

薏米茶 薏米 （薏苡仁） 是药食两

用的食物， 具有健脾渗湿、 清热排毒、

利水消肿等功效。 将薏米洗净后晾干，

然后放在锅里用小火翻炒， 将米粒中的

水分炒干， 再放在密封的容器内保存。

喝的时候取出一勺， 用开水冲泡即可。

如果嫌这样麻烦， 也可以到药店买处理

包装好的薏米， 很方便。

糙米茶 糙米就是没有经过精加工

的大米， 它保留了大米胚芽中的营养，

还具有健脾养胃、 除烦、 止渴、 止泻等

作用， 对提高人体免疫力、 加速肠道蠕

动、 防止便秘有显著效果。 在繁忙的工

作之余， 泡上一杯糙米茶， 可以有效补

充体力， 振作精神。

常吃 3 种蔬菜

豆芽 如果出现喉咙干痛、 口舌生

疮等 “上火” 症状， 可以做个醋烹豆芽

（绿豆芽）。 绿豆本身就有清热降火的功

效， 发芽后的豆芽中， 维生素

C

的含

量大大提高， 在清热解毒、 利尿除湿方

面， 效果更好。

香椿 香椿历来被认为是一种 “良

药”， 性寒、 无毒， 具有补阳滋阴、 清

热利湿、 利尿解毒、 健脾开胃等功效，

在此推荐一款香椿拌豆腐。 方法： 把豆

腐和香椿分别用开水焯一下， 淋上自己

喜欢的调料或酱料即可食用， 特别适合

中老年人及 “三高” 人群食用， 对更年

期、 肥胖者也有裨益。

荷叶 中医认为 ， 荷叶味苦 ， 性

平， 归肝、 脾、 胃经， 有清热解暑、 升

发清阳、 凉血止血的功用。 煲汤、 泡茶

时放点荷叶， 每周食用

1

—

2

次， 有健

脾祛湿的作用。

常做 4 个“小动作”

冷水搓鼻翼 对于过敏体质的人而

言， 每天早晚用冷水洗鼻有利于增强鼻

黏膜的免疫能力， 顺便搓搓两侧鼻翼，

可改善鼻黏膜的血液循环， 有助缓解鼻

塞、 打喷嚏等过敏性鼻炎症状。

茶水洗把脸 喝剩下的茶叶水不要

急着倒掉， 用茶水洗脸， 不但能减少皮

肤病的发生 ， 而且可以使脸部皮肤光

泽、 滑润。

按揉祛湿穴 空气中湿度大， 易致

湿邪入侵， 引起胃口不佳、 身体困重不

爽、关节肌肉酸重等症状。 湿气通于脾，

祛湿要从健脾补脾入手。 阴陵泉穴是脾

经的合穴，也是祛湿要穴。 正坐或仰卧，

每次左右腿穴位各按摩

60

下，每日早晚

各按摩一次，以感到酸胀为度。

睡好子午觉 随着黑夜缩短、 白日

渐长，人们的睡眠习惯也应作出调整，尤

其是睡好“子午觉”。

23

时至次日

1

时为

“子时”，

11

时至

13

时为“午时”，这两个

时段进入睡眠可起到事半功倍的效果，

睡好子午觉，有利于人体阴阳平衡，各种

不适也会消失。

（据红网）
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为庆祝“5·12”

国际护士节， 不少地

方都开展了急救普及

公益宣教活动。 其实， 急

救知识、 护理技能等不但

对于护士来说很重要，

对于我们的日常生活

也是很有必要的。

当身边有人突然

倒地， 该如何

反应？ 家中有老人突

发疾病， 能否在救护

车赶到之前正确地应

对？ 如果孩子生病， 是否

能更好地进行护理？ 记者

从简单的测量体温、 血

压， 进行急救以及护

理三个方面入手，

梳理了一些小知

识。

测量这样做

体温、 血压、 脉搏及呼吸几个体征是人体变

化的一面镜子， 如果身体有哪些变化， 一定会从

这几个方面表现出来。 因此， 正确的测量方式就

显得尤为重要， 有助于我们 “把控局面”。

体温

尽管现在市面上不少都是电子体温计， 但是

“传统” 的水银体温计在精确度上还是略胜一筹。

以水银体温计为例， 测量体温按照不同的部位，

可分为三种方法： 腋测法、 口测法及肛测法。

体温过高

(

发热

)

、 体温过低都视为体温异

常。 其中发热又分为四种 “度”： 低热

37.5℃

—

38℃

， 中度发热

38℃

—

39℃

， 高热

39℃

—

40℃

，

超高热为

40℃

以上。 另外，

35℃

以下为体温过

低， 出现这种状况常见于休克、 慢性消耗性疾病

等。

血压

成年人正常的血压值一般收缩压为

90

—

140

毫米汞柱， 舒张压为

60

—

90

毫米汞柱， 脉差压

为

30

—

40

毫米汞柱。

在测量时一般以右上肢血压为准。 先

让受检者露出右臂， 用袖带平展地缚于上

臂， 其下缘在肘窝上方

2

—

3

厘米处， 不

可过松或过紧， 再把听诊器放在动脉上，

然后打气， 动脉音消失后再将汞柱升高两

三厘米， 缓慢放气， 听到第一个声音时的

压力为收缩压， 声音消失时的血压为舒张

压。

脉搏

脉搏测量法主要测量被测者的腕动脉、 颞动

脉、 足背动脉、 肱动脉等动脉。 在日常生活和就

医时， 大多会选取手腕处的桡动脉来测量。

检查脉搏前， 被检查者应安静休息， 不要做

剧烈运动。 测量时， 一般用食指、 中指、 无名指

的指腹触诊桡动脉的搏动， 桡动脉触不到时， 再

选其他动脉。 感应到脉搏跳动后， 开始计数。 一

般是以

15

秒为准， 将所得数乘

4

， 如果是患有

心脏疾病的人， 应该以

1

分钟为准。 正常人脉率

为每分钟

60

—

100

次， 节律规整， 强弱适中。

护理这样做

有不少疾病适宜在家中治疗， 这些病大多是

病程较长、 病情变化较小的慢性病， 或者是急性

病、 传染病已经度过危险期， 进入恢复阶段的患

者。 对这些需要在家中休息治疗的病人来说， 必

须解决家庭护理问题 。 诚然 ， 请护工是一种方

法， 但掌握了相关技能之后， 大多数人都可以不

假手他人地照顾亲人。 其实， 家庭护理最重要的

是观察病人的身体状况， 这一点参照上述的测量

知识就能够做到， 其次就是日常起居、 饮食， 以

及心理上的陪伴几方面。

起居

在生活护理上， 主要是照顾病人的个人清洁

卫生问题， 如洗头洗澡、 刷牙洗脸等。 在每一个

环节， 细心与耐心都是必不可少的要素。

有人会纳闷， 刷牙难道是很重要的事情吗 ？

实际上， 对于卧床病人来说， 由于抵抗力低， 口

腔内微生物大量繁殖， 会导致口腔炎、 舌炎等疾

病。 因此， 护理好口腔卫生也是防止其他新病症

的一种手段。

此外， 必须创造安宁的环境， 保证病人充分

的休息与睡眠。

饮食

根据病人病种病情的需要， 制作

特定的病号饭， 科学合理安排病人饮

食， 以补充足够的营养， 促进机体恢

复。

长期卧床的病人要注意多吃一些

绿叶蔬菜， 以防止消化不良或者便秘

的情况出现。 对于心脏不好的人， 饮

食上要注意控制盐和高热量食物的摄

入。 腌制、 炒制的食物也尽量少吃。

另外， 卧床者适宜少量多餐， 以减轻肠胃负

担， 而且应适当控制每日进食的总量。

当人患病后， 特别是一些较严重的疾病会使

人产生不同程度的心理负担， 恐惧、 焦虑， 这些

都将影响病人的康复， 因此减轻病人心理压力也

是护理的内容之一。

在实践当中， 具体该如何做， 还需要我们在

陪伴的过程中主动挖掘。 如时下流行的 “动物陪

伴疗法”， 就是人们在实践当中开发出来的一种有

效疗法。 在小动物的陪伴下， 情绪低落的病人心

情会变好， 也会变得健谈。

急救这样做

夏天的到来， 伴随的是中暑的风险和蚊虫叮咬的烦恼； 孩子户

外玩耍， 难免磕碰受伤； 老人年纪渐长， 难免会突发疾病； 即便是

正当壮年的人， 做饭的时候还有可能被烫伤……日常生活中的 “危

险” 状况这么多， 掌握急救知识就等于多了一份保障。 经过记者梳

理， 主要需注意以下几点。

中暑

夏天往往是中暑的高发期。 伴随着中暑出

现， 会出现头晕、 眼前发黑、 口干、 心跳加

快、 恶心呕吐等症状， 严重甚至会出现休克昏

迷等症状， 危及生命安全。

这时候， 能提供急救的人应该迅速拨打
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急救电话 ， 并把中暑者移动至阴凉通风

处， 可以使用扇风设备对中暑者胸部至头部扇

风， 保持空气流通。 在等待救护车的过程中，

最好能给中暑者喂食一些凉水。

另外， 夏天是毒虫活动的旺季。 被毒虫蜇

咬过后， 不要学习电视剧中的场景———“用嘴

吸毒”， 而是应该赶快挤出伤口处毒液， 用大

量清水冲洗， 然后送医院救治。

烫伤

烫伤分为三级， 一级烫伤会造成皮肤发红

有刺痛感； 二级烫伤发生后会看到明显的水

泡

;

三级烫伤则会导致皮肤破溃变黑 。 日常

生活中最常见的就是被热水或滚油烫伤 。

轻者会出现皮肤红肿 ， 起水泡 ， 重者皮肤

溃烂。

一旦发生烫伤后， 立即将被烫部位放置在

流动的水下冲洗或是用凉毛巾冷敷， 如果烫伤

面积较大， 伤者应该将整个身体浸泡在放满冷

水的浴缸中。 一定要注意的是， 不能采用冰敷的

方式治疗烫伤， 冰会损伤已经破损的皮肤， 导致

伤口恶化。

磕碰

磕到脑袋这件事， 几乎发生在每个人身上过。

由于头骨本身非常坚硬， 一般很少会因外力而损

伤。 如果头上起了个包， 用冰袋敷患处可以减轻

水肿。 如果被砸伤后头部开始流血， 应该用干净

毛巾按压伤口止血， 然后去医院缝合伤口， 并检

查是否有内伤。 如果被砸伤者昏厥， 那么需要第

一时间叫救护车去医院处理。

（据新华网）


