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安全无毒!全家能用
冰爽的西瓜!因炎热的天气而

极易腐败的饭菜!夜间贪凉吹空调

不盖被子""这都是导致夏季腹

泻频发的#罪魁祸首$%让人既渴望

又不得不为之苦恼&夏天腹泻如感

冒一样常见%因而家中也要像防备

感冒一样% 常备腹泻药& 然而%儿

童!老人!孕妇等特殊人群的用药

要求%会使得家中的小药箱负荷满

满%家里需要的%是能符合全家人

各方面要求的腹泻药&

婴幼儿胃肠道发育不够成熟%

酶的活性较差%但营养需要相对较

高%肠道负担重&同时%婴儿未发育

成熟%调节机能较差%免疫功能也

相对不够成熟%更容易患肠炎& 对

于正处于发育关键期的宝宝来说%

腹泻不但直接影响他们对营养物

质的吸收%假如护理不当导致病情

加重%甚至可能危及生命' 有些腹

泻药虽然能缓解成人病情%但对于

婴幼儿来说%它们不仅不#灵$了%

还有可能变成儿童成长中的一大

#杀手$& 孩子若是出现腹泻%无论

是感染性还是非感染性%可以先用

些胃黏膜保护药%如思密达
5

蒙脱

石散
6

% 它不但对消化道黏膜具有

极强的覆盖能力% 还能吸附病原

体% 对儿童病毒性腹泻疗效较好&

另外%思密达可以和牛奶!果汁一

同服用%不会影响药效%并有多种

口味%方便喂服%非常适合作为儿

童腹泻用药&

随着年龄增长%人体的免疫能

力逐渐降低% 细菌就容易乘虚而

入(老人患中风!糖尿病!动脉硬化

等病会导致胃肠道动力减缓%给细

菌繁殖创造了条件(很多患有慢性

疾病的老人长期服药%特别是抗生

素药物%抑制了肠道中有益菌群生

长%使肠内菌群失调%导致抗生素

相关性腹泻%所以更要避免滥用抗

生素& 如果是非感染性腹泻%可以

首先采用消化黏膜保护剂如思密

达% 以增强黏膜屏障的防御作用%

提高免疫力&

妊娠期间出现频繁或剧烈的

腹泻%治疗不及时%会影响孕妇对

营养物质的吸收%从而影响胎儿的

营养状况& 其次%腹泻时女性体内

会分泌一种叫前列腺素的天然化

学成分%它会刺激子宫收缩%可能

导致流产和早产&治疗孕妇腹泻用

药应格外小心% 特别是抗生素类%

磺胺类! 喹诺酮类及四环素等%对

胎儿有致畸作用或潜在的危害%不

能使用& 思密达有多层结构%吸附

面大%不被母体所吸收%比较安全%

有止泻和抗菌的双重作用%可以选

用&

在腹泻多发的夏天%备上一盒

男女老少都能使用的思密达%全家

人都能快乐无忧&

!徐文婷"

保持点饥饿感更健康
适度饥饿感% 有助于更好地控

制血糖& 如今糖尿病患者的数目越

来越多% 控制饮食对预防糖尿病非

常重要& 保持适当的饥饿感可以减

少碳水化合物的摄入% 有助于更好

地控制餐后血糖水平% 还能让血糖

不至于忽然大幅度地升高% 引起瞬

间高血糖症状&

吃得少而精可以活得更长! 有

人做过一个有趣的试验% 只给老母

鸡喂水和喂抗饥饿的植物% 经过两

个月的饲养% 老母鸡羽毛脱落处重

新长毛%

7-8

的老母鸡重新生蛋& 其

实人类也是同样的现象& 世界最长

寿且年老时健康状况最好的是我们

的邻国)日本%一般的日本人的平均

寿命都在
79

岁以上%其中最重要的

因素就是饮食& 到日本旅游或念过

书的朋友都知道% 传统的日本饮食

与西方国家有个不同之处% 就是量

少质精%吃得清淡!吃得少&

适度饥饿有助于强化免疫功

能!所谓免疫力%就是指白细胞以及

身体内多种免疫细胞的吞噬力和杀

菌力& 这种免疫力的强弱取决于巨

噬细胞的多少和活性的高低& 其中

数量的多少%取决于人的营养状况(

而活性的高低%取决于人的饥饿感&

这就是为什么营养不良的人容

易生病%因为他体内的巨噬细胞少%

免疫力自然低下& 长期都吃山珍海

味的人也容易得病% 因为他们的巨

噬细胞数量虽然多% 但都偷懒不工

作&长期没有了饥饿感%一旦饿了就

有吃的%这样巨噬细胞也被养肥了!

养懒了%不去工作%因此免疫力同样

低下&当人饱食终日时%人体的免疫

系统就会降低%反之%饥饿感则会激

活巨噬细胞的#战斗力$%因此免疫

力也得到了提高&

饿着点"不发胖! 少吃!多运动

一直是成功减肥的不二法则& 我们

每天摄入的能量一方面用于新陈代

谢以及各种活动% 多余的能量则会

在体内转化为脂肪储存起来% 而饥

饿时则会分解脂肪& 所以对于超重

的人来说% 每天少吃一点自然是最

有效的减肥方法& !杨志红"

会伤人的清洁剂
用白醋"苏打替代!天然又安全

美国#环境工作组$最新公布

穿着干干净净的衣服!置身于

一尘不染的环境中%让人舒适又安

心%却不曾想%就在你打扫的过程

中%已经不知不觉地受到了清洁剂

的侵害&近日美国#环境工作组$研

究机构最新公布了一些最有害健

康的清洁产品&

!'

全效清洁剂# 它适用面广%

不论是油污!灰尘还是锈渍%都可

以轻松解决&但通常它们都含有乙

二醇单丁醚溶剂%会透过皮肤破坏

红血球& 一些消费者不看产品说

明%不加稀释%所用剂量越大%危害

越大&有的喷剂含有致癌物甲醛和

:

*柠檬油精%后者会与空气中的

臭氧反应%诱发肺部疾病&

替代方法$ 将白醋和水按
-;<

比例混匀"喷洒灭菌! 对于已被细

菌污染的物品"可先用过氧化氢消

毒"再用白醋水"灭菌更彻底!

"'

洁厕剂# 使马桶和水池光亮

如新的洁厕剂可能致命或导致永

久损伤%它能穿过皮肤%伤害皮下

组织及骨骼&

替代方法$ 将白醋倒入马桶"

浸泡一夜"次日早晨刷洗即可!

#'

洗衣产品# 洗衣粉!柔顺剂

等可能含有致癌物甲醛%短期使用

可诱发过敏和哮喘&

替代方法$洗衣物时"加入半

杯白醋"杀菌消毒"还防止衣物起

皱!

$%

地板清洁剂# 美国加州禁止

地板清洁剂中添加壬基酚聚氧乙

烯醚%该物质对环境有害%而且会

干扰人体激素平衡&有些地板清洁

剂含有的化学物质%还可能会对胎

儿造成伤害&

替代方法$自制白醋水"同样

有杀菌作用!
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去油污剂# 去油污剂可能刺

激肺脏%或烧灼皮肤及眼睛%还可

能含致癌成分%某些晶状清洁剂可

能会致盲或致命%或产生危险化学

反应&应避免接触到皮肤!眼睛!黏

膜及衣物&使用时要避免误吞或吸

入喷雾%务必带上胶质手套%并尽

量保持室内通风&

替代方法$在两杯热水中加入

-

大勺肥皂水和
-

茶匙硼砂"喷洒

在灶台边#微波炉内壁等油污多的

地方"
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分钟后用干布擦净! 如果

积垢过多" 可先用废旧报纸擦一

遍!

'%

瓷砖清洁剂# 一些瓷砖清洁

产品刺激肺脏%有的还会导致不可

逆的眼部损伤&

替代方法$将半杯苏打粉倒入

碗中"慢慢加入肥皂水并搅拌成霜

状"用海绵蘸取擦洗! 也可以用柠

檬擦瓷砖"再用水冲净即可!

(%

空气清新剂# 香味蜡烛等空

气清新剂含有苯类致癌物和导致

肥胖症的芳香化学物%容易引起上

瘾& 大量吸入有害健康%甚至会致

命&

替代方法$ 找出臭味源头"彻

底清除! 房间放一小碗白醋"也能

吸收异味! !陈希"

!"种食物能防病

鸡蛋集中注意力
抑郁多吃糙米饭

民以食为天& 某些食物不

但可以提供人体必需的能量%

还具有防病治病的功效& 美国

+健康, 杂志最新载文盘点出

-9

种食物疗法&
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肌肉痛$吃点酸樱桃&喝

-!=

杯酸樱桃汁% 有助于消除

肌肉疼痛& 因为酸樱桃中富含

具有抗炎属性的酶% 其镇痛效

果与布洛芬相当&

"'

记忆力减退$吃点葵花

籽&葵花籽富含维生素
!

%有助

于保护大脑神经元免受氧化的

危害%有助于保持记忆&建议每

天吃
-!=

把葵花籽&

#'

视力差$吃点甘蓝菜&甘

蓝菜等绿叶蔬菜中富含的叶黄

素有助于保护视力% 缓解老年

性黄斑变性&

$'

肌肉损伤$每天吃一个

苹果&苹果皮中富含熊果酸%有

助于促进胰岛素样生长因子

>?@A-

和胰岛素的产生% 这两

种激素对肌肉生长至关重要&

&'

注意力不集中$每天吃

一个鸡蛋&鸡蛋中富含胆碱%有

助于提高记忆力% 使注意力更

加集中&

''

皮肤老化$每天吃一个

橘子或者喝
-49

克橙汁& 它们

富含维生素
B

% 有助于胶原形

成%保持皮肤弹性&

('

抑郁症$常吃糙米饭&糙

米等高碳水化合物和低热量食

物% 能调节控制情绪和抑制焦

虑的血清素&

)'

黑眼圈$饭后喝
-

杯绿

茶&绿茶能够利尿%有助于排除

体内不需要的体液% 帮助消除

黑眼圈和眼袋&

*'

头发干枯$每天吃菠菜&

菠菜叶中富含维生素
C

和
B

%

有助于发囊产生皮脂% 让头发

更加光亮&

!+'

浑身没劲$每天吃一根

香蕉&香蕉不仅富含钾%且富含

对产生和储存能量至关重要的

镁& !徐澄"

出汗别用
冷水洗脸
有人大汗淋漓地从外面回

到家%图凉爽痛快%打开水龙头

就用冷水洗脸&殊不知%突然受

到冷水的刺激% 会引起面部皮

肤毛孔收缩%毛孔中的油污!汗

液不能被清洗干净% 最终导致

毛孔扩大%甚至可能会发炎%出

现粉刺和痘痘&

此外%人在出汗时%皮下血

管扩张%毛孔放大%如果用冷水

洗脸%皮下血管会立刻收缩%毛

孔闭住%汗腺立即停止分泌%体

内的热量不能继续散发% 不仅

不凉快% 还容易患感冒或其他

疾病&

无论是夏季还是其他季

节%用温水洗脸最适宜&温水和

肌肤本身的温度较为接近%不

会刺激毛孔瞬间张大缩小%而

且能够帮助洁肤产品更好地工

作& !北青"


