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忽然疲劳 情绪急躁 尿液混浊

身体一旦缺水! 就会慢慢 "罢

工#! 严重时甚至可导致肾功能衰

竭$脑水肿等% 当你感到口渴时再补

水却是为时已晚% 幸运的是!身体会

给你留下各种线索! 暗示你需要补

水了% 美国&发现问题#网站为你总

结了
--

个缺水的标志%

嘴唇干裂! 缺水最开始就会表

现为嘴唇干裂$吞咽困难%

忽然疲劳! 身体缺水时会感到

疲劳$反应迟钝!儿童则表现得不如

往常活泼!忽然变安静% 如果大量喝

水后还口渴! 可能是肾上腺疲劳导

致!这类人应该保证每天摄入
/04

升

左右的水分%

!

小时没上厕所! 便秘和排尿

困难是两个常见的缺水症状! 如果

成人
7

小时内$ 婴儿
/

小时内没有

上厕所!有时还伴有抽筋等!就说明

他们身体缺水%

脸红! 如果没有运动或晒太阳!

皮肤却经常微微发红! 就是身体缺

水的征兆% 同样!皮肤干燥脱屑也是

慢性缺水的表现% 此时除了喝水之

外! 还需要适当在脸部及身体上喷

些补水产品%

头疼! 许多头疼都是缺水导致

的!如果你感觉有些头疼!不必急忙

拿出止痛药!不妨先喝杯水缓解%

呼吸急促! 就同动物口渴会剧

烈喘息一样! 人缺水的时候也会表

现出呼吸困难!有时还会心跳加快!

此时应及时补充水分! 否则会增加

心脏病发病率%

注意力不集中! 缺水会使大脑

缺血!进而导致头晕眼花$注意力不

集中$思维混乱% 如果经常这样!并

呈逐渐加重的趋势! 就必须引起重

视!尽快到医院就诊%

恶心! 如果你感觉恶心$ 没胃

口!也表明你身体缺水了% 这通常也

是孕妇缺水的重要表现%

易怒或抑郁! 如果你发现自己

不明原因的情绪低落$ 总是对身边

的人发火! 此时急需一杯水来解救

自己!同时还要配合适当的休息!让

身体及情绪慢慢接受水分的调节%

皮肤水肿! 按住或捏起皮肤!松

开后不能迅速恢复原状! 说明皮肤

水肿!身体缺水!这也是医生来验证

病人是否缺水的方法之一%

尿色深! 观察尿液颜色是检查

身体是否缺水最准确的标准% 如果

尿液呈暗黄色$较混浊!说明你严重

缺水%

需要提醒的是! 缺水后补水别

操之过急!应小口慢慢喝!以免引起

身体的排斥% 尤其是婴儿!一次只能

喂一茶匙% 一旦缺水发展为严重腹

泻!伴随呕吐$发烧$大便出血等!单

纯补水不能解决问题!应及时就医%

"李方路#

药食同服七个禁忌
/6

多岁的李先生和朋友聚会!

一瓶啤酒下肚!突然感觉喘憋$呼吸

困难$浑身出汗$头痛$恶心!送到医

院抢救!心率高达每分钟
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次%接

诊医生详细询问病情! 原来李先生

近日感冒!正在服用抗生素!酒精和

抗生素在体内发生了冲突%

解放军总医院第一附属医院

药剂科主管药师罗艳介绍!很多食

物和药物之间会产生冲突!或影响

药物吸收!或破坏药物结构!有的

还会增加药物的毒性和不良反应%

罗艳提醒!在日常生活中!以下常

见的七种禁忌要特别注意!以免引

起不必要的伤害%

抗生素$阿司匹林不能与酒同

服! 酒在体内先被氧化成乙醛!然

后成为乙酸!而有些抗生素如头孢

菌素类药物和阿司匹林都会妨碍

乙醛氧化成乙酸!造成体内乙醛蓄

积!导致头颈部血管剧烈搏动或搏

动性头痛$头晕$恶心$呕吐$出汗$

口干$胸痛$心肌梗塞$急性心衰$

呼吸困难$急性肝损伤!惊厥!严重

的会出现死亡% 同时!抗生素也不

能与牛奶$果汁同服% 服用抗生素

前后
5

小时不要饮用牛奶或果汁!

因为牛奶会降低抗生素活性!使药

效无法充分发挥'而果汁
8

尤其是

新鲜果汁
9

富含的果酸会加速抗生

素溶解!不仅降低药效!还可能增

加毒副作用%

黄连素不能与茶同服!茶水含

有约
-6:

的鞣质!在体内易被分解

成鞣酸!而鞣酸会沉淀黄连素中的

生物碱!降低其药效%因此!服用黄

连素前后
5

小时内不能饮茶%

布洛芬不能与咖啡$ 可乐同

服! 布洛芬
8

芬必得
9

对胃黏膜有刺

激!咖啡中的咖啡因和可乐中的古

柯碱则会刺激胃酸分泌!加重布洛

芬对胃黏膜的副作用!甚至诱发胃

出血$胃穿孔%

钙片不能与菠菜同时吃!菠菜

含有大量草酸钾!进入体内后电解

的草酸根离子会沉淀钙离子!妨碍

人体吸收钙!还容易生成草酸钙结

石%服钙片前后
5

小时内不要进食

菠菜!或将菠菜先煮一下再食用%

止泻药不能与牛奶同服!服止

泻药不能饮用牛奶!因为牛奶不仅

降低止泻药的药效!其含有的乳糖

还容易加重腹泻%

维生素
"

不能与虾同时吃 !

服用维生素
;

前后
5

小时内不能

吃虾!因为虾中的铜会氧化维生素

;

!使其失去药效% 虾中的五价砷

易与维生素
;

发生反应! 生成具

有毒性的&三价砷#%

降压药不能与西柚同服!服降

压药时不能饮用西柚!因为西柚汁

的柚皮素会影响肝脏某种酶的功

能! 而这种酶和降压药的代谢有

关! 容易造成血液中药物浓度过

高!增加副作用%

此外!有些食物则是可以和药

物同服的!不仅可以增强药物的效

果!还能降低药物的毒性和不良反

应%如长期服用利尿药往往引起血

钾降低%如果同时吃一些含钾丰富

的土豆$冬瓜$西瓜等蔬果!有助于

缓解低钾血症% "张献怀#

有些塑料品
必须换掉
保鲜盒溶出有毒物
塑料袋污染肉制品

美国一项最新研究警示

近日 !发表在 (环境卫生

展望期刊)上的一项研究得出

了令人震惊的结论*现实中根

本不存在&安全#的塑料制品%

美国得克萨斯大学的研究者

分别用
<==

个各种类型的塑

料容器+包括塑料袋和婴儿奶

瓶,进行了测试% 所有的塑料

制品中都装上了模拟食品!经

过微波炉加热$湿热+如蒸煮,

和紫外线照射处理后!检测其

中析出的化学成分%

结果显示!约
>=:

的塑料

制品都会析出类似雌激素的

化学物质!其中
-66:

的食品包

装和食品保鲜盒以及
>7:

的

塑料袋都有雌激素类似物析

出% 并且即使这些塑料制品没

有经过任何处理!只是用它们

来盛放各种溶液!也会析出类

似雌激素的化学物质% 标明不

含双酚
?

的奶瓶和水杯甚至

比用聚碳酸酯制成的塑料杯

所表现出来的雌激素活性还

要高% 比如!装有盐水+用来模

仿蔬菜和其他水分较高的食

品,的塑料容器经微波炉加热

后 ! 会浸析出大量的化学毒

素% 用奶瓶盛装牛奶和其他脂

肪含量较高的食物!并将其暴

露在紫外线环境中!比在盐水

环境中释放出来的化学毒素

更多%

塑料制品之所以不安全!

是因为在其加工阶段!融入了

大量的化学药品$添加剂% 一

种塑料制品至少是由
=!56

多

种化学物质合成的!它们虽以

塑料聚合物的形式存在!但并

没有真正融入到塑料制品的

结构中去% 构成塑料树脂和添

加剂的物质都会从塑料制品

中浸析出来% 用来装饰塑料制

品的脱模剂和着色剂的雌激

素活性也非常高%

专家认为!这类雌激素会

在长时间的积累后给健康埋

下隐患% 虽然塑料制品的身影

无处不在!但人们还是可以替

换掉一些不必要的塑料制品!

来规避雌激素类似物带来的

危害 ! 主要包括以下几个方

面*

换掉塑料食品容器 ! 玻

璃$陶瓷和不锈铁材质的容器

完全可以替代塑料保鲜盒$塑

料碗及塑料杯! 在微波炉$冰

箱或冷冻室中都能放心使用%

即使使用塑料容器!也不要盛

装含油脂的饭菜!否则有害物

更易溶出% 婴儿免疫调节能力

差!因此!奶瓶$小勺等最好也

不要用塑料的 ! 应以玻璃奶

瓶$陶瓷勺等代替%

少用保鲜膜$塑料袋!市售

的大部分精加工食品都会用塑

料材质进行封装! 然而封装时

食物大多是热的!会促进毒素$

雌激素类似物的析出! 因此最

好少买%加热食品时!也一定要

揭开保鲜膜! 或撕开塑料包装

袋% 采购食物时! 尽量使用布

袋! 避免塑料袋将有害物质渗

透到果蔬和肉类食品中%

丢掉塑料筷子! 塑料筷子

受热后易变形 ! 产生有害物

质!并且有的塑料筷子会出现

掉色 $脱漆等现象 !与食品或

口唇直接接触!很容易将有害

物质吃进体内% 从安全$节约

和卫生方面综合考虑!应首选

竹筷%

#

臧恒佳
$

饮茶的九个误解

茶已成为全世界最大众化$最

受欢迎$最有益身心健康的绿色饮

料% 然而!关于饮茶也存在很多误

解% (印度时报)近日载文!帮助读

者消除饮茶的
>

个误解%

误解一%白茶和红茶来自不同

植物! 白茶和红茶都来自茶树!但

加工方式不同% 红茶多了发酵过

程!而白茶的嫩叶被采摘后!只经

过杀青!不揉捻!之后晒干或文火

干燥%

误解二% 白茶绿茶不分上下!

在所有茶中!白茶的抗氧化剂含量

最多!咖啡因含量则最少%

误解三%牛奶不会抵消茶的健

康功效! (欧洲心脏杂志)上一项近

期研究发现!牛奶中的酪蛋白会结

合茶叶中的儿茶酚!因此!喝茶加

牛奶会破坏茶叶预防心脏病的功

效%

误解四%茶叶的咖啡因含量比

咖啡高! 美国农业部研究发现!一

杯茶所含的咖啡因是一杯咖啡所

含咖啡因的
-'/

%

误解五%喝茶太多容易导致脱

水! 虽然茶是利尿剂!但由于咖啡

因的缘故!茶的利尿作用会逐渐下

降% 另外!茶水中
>>:

为水!可以保

持身体有足够的水分! 防止脱水%

白茶为身体补水的效果最好%

误解六%喝茶损害牙齿! 茶是

氟化物的自然来源!而氟化物可增

强牙珐琅质!防止龋齿% 常喝茶还

有助于防止牙菌斑与口腔中的糖

分结合产生酸性物质!避免牙齿损

伤%

误解七% 喝茶导致胃酸过多!

茶属于碱性食物!&喝茶导致胃酸

过多-之说纯属无稽之谈%其实!红

茶有预防胃溃疡的功效%

误解八% 煮过的茶叶味道更

好! 茶叶只需要热水冲泡即可!无

需沸水煮! 煮过的茶水味道会更

苦%

误解九%喝茶会导致失眠! 茶

叶中含有咖啡因! 的确有提神作

用!过量摄入会影响睡眠% 但越来

越多的研究表明!茶叶中的氨基酸

@A

茶氨酸具有提高睡眠质量的积

极作用% "陈宗伦#


