
!"

!!!!"#$%&'(')$'*+

,-.+,'"#$"%&#$

腹泻的原因不外乎以下
几点：受凉了，吃坏了，吃多
了，生气了和身子差了。调
整起来也很简单：受凉了就
保暖，吃坏了就杀杀菌吃干
净点，吃多了就消消食，山
楂、石榴可以帮助消化；生

气引起腹泻就不要气了，身
子差了就好好看看，该补的
补补，该治的治治。说来简
单，真正做起来可绝非易

事。有一点总是关键，规律、
清淡的饮食对腹泻总是有

好处的。
再说说便秘。原因也就

是下面几点：一是有热、二
是气结、三是气虚、四是血
虚、五是有寒。有热肠道干
燥就多喝水多吃水果，香蕉
就不错；气结就顺顺气，萝

卜是个好东西；气虚便秘就
像河里的帆船没有风来推
进，补气是关键，黄芪、蜂蜜
可以常吃；血虚便秘就像河
里的水位太低船当然无法

行驶，核桃仁、桑葚、黑芝麻
等补血润肠效果不错；有寒

就像河水结了冰，要温补，
苁蓉、羊肉、羊肾、红糖都可
食用。平日的膳食也要多吃
些富含纤维的蔬菜，玉米、
红薯等杂粮也是对肠道有
好处的。

咱们东方人的肠道还是

以素为主的好。在临床上曾
遇到过一位小朋友吃了一
斤牛肉干，一星期没大便，
痛苦可想而知。有规律的生
活习惯对我们消化道的健
康也是非常重要的。平时注
意条理就会尽可能远离通
与不通的烦恼。 !#$%"
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针对读者反映比较集
中的保健品误导问题，南京

市卫生监督所副所长、主任
医师黄杰说，目前我们国家
批准的合法保健功能一共

有 27种，比如说润肠通便
功能，有些厂家居然就在产
品说明书上说能够防治肠
道肿瘤，这些保健品都是不
可信的。

南京市食品药品监督管
理局药品稽查处副处长崔福
春介绍，保健品不属于药品，

不能达到祛除病根的效果，
消费者们不要盲目依赖。同
时一些保健品厂家为了扩大
市场，做一些不切合实际的
广告，过分宣传保健品的治
疗作用，甚至有特定明确的

治疗效果，作为消费者一定
要在头脑当中打一个问号，

也可以进行投诉举报。
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路边摊以其方便、简
单、便宜受到很多人的青

睐，人们也会忽略其卫生问
题。黄杰告诉记者，路边摊
由于其制作环境、条件都相
对较差，碗筷消毒设施不到
位，有的直接刷洗之后，就

供顾客使用，很容易给甲
肝、伤寒、痢疾等疾病的传
染制造可乘之机。所以卫监
部门呼吁食品生产经营者
和餐品的加工者，严格按照
食品安全生产经营中符合
的条件进行经营，对于消费
者而言，在就餐的时候，还

是应该选择有固定场所的

餐饮场所就餐。因为路边摊
流动式的餐点，一旦发生伤

害事件，连维权的具体指任
地点都不清楚。所以我们希
望在加大执法的同时，也希
望消费者和我们配合，保护
自己，提高健康意识。
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很多读者会有这样的

误区，药品过期了，药效还
在，因此服用问题不大。崔
处长也希望通过本报呼吁
广大市民，过期药疗效降
低、成分改变药品过期后，
其有效成分含量降低，因
此，也就发挥不出原来的药

效了。有些过期药品对人体
产生的副作用非常大，严重
的甚至会危及生命，所以超
过有效期的药品不管超过
多少时间我们都建议不要
服用。 FGHI JK

南京师范大学教育科学
院对南京、仪征两地 475名

20岁左右的青年进行调查，
结果显示，南京青年的儿童
化倾向已经越来越普及，不
过，这往往是排解压力的表
现，并非都是坏事。
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已经25岁的于小姐在草

场门一家公司上班，这两天正
准备筹办一个同学会，要求以
前的老同学都穿校服参加，这
可把一帮老同学吓得不轻。打

开她的时尚小包，发现里面
花花绿绿，各种卡通挂件琳
琅满目，“我最大心愿就是买

个漂亮的娃娃，最近好像流行
韩国产的中国娃娃，不过，我
更喜欢SD娃娃。”记者一打
听，这个娃娃几万元一个，可
以用它搭配服装、头发。于小
姐对自己的评价是：“这不是
装嫩，就是喜欢。”

“这样的女孩子显然不
是少数，从心理上说，是回归
童年的一种表现”，南京师

范大学的专家调查中，就与
许多类似的女孩子进行了对
话，一位女孩子在调查表上
写道：“我的很多东西都有

卡通图案，比如笔袋什么的，
我比较喜欢 HelloKitty、维
尼小熊什么的，多可爱，不过
我不喜欢说话卡通味十足，

那样太幼稚。可能这些东西
让我想起了童年吧。”
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专家表示，上述这些自觉

的幼稚倾向其实是社会发展
带来的压力效应。南京师范
大学调查发现，卡通偏好、游
戏行为、玩具交往、童年回忆、
童化阅读、从众行为、动漫释
压、亲子依恋是青年儿童化
的八个主要内容。调查发现，

与仪征地区青年相比，南京
青年更倾向于掩饰自己的真
实心理，他们不幻想而更愿
意以物质化方式宣泄压力，
他们既有成熟的外表，也有
幼稚化的心态，是心理矛盾
的综合体。 FXHI YZ
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专家提倡人们喝开水，不宜喝

“生水”。在煮水时注意不要
让水煮沸，冒泡即可，这样既
可以将水中的细菌杀死，又不
至于产生氯化物等有害物质。
另外，当天烧的水最好当天喝
完。实验显示，喝自然冷却的、
搁置时间不超过 6小时的凉

白开水，对人体健康最有利。
另外，市民使用饮水机时，

要注意购买拥有食品卫生许可
证的桶装水，三口之家最好购
买小桶，并争取在短时间内喝

完，饮水机要定期清洗和消毒，
不要24小时开着“加热键”，
反复烧煮的水不利于健康。
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入春后，属敏感性皮肤的
女士要慎用果蔬贴片美容。果

蔬贴片美容有一定的美白嫩
肤作用，由于经济实惠又方
便，很受一些爱美女士的欢
迎。但这种方法使用不当反而
会适得其反。有些果蔬中含有
光敏性物质，这些物质吸收光
线后，会产生过敏反应，引起

局部红肿，如鲜芦荟的芦荟甙
和鲜芒果中的芒果甙。可导致

日光性皮炎的果蔬还有西红
柿、黄瓜、萝卜、土豆等等。有
些水果 （如柠檬），酸性很
强，会对皮肤起 “漂白”作
用，直接贴面使用，有时会使
皮肤变得粗糙。 [\]

defghijk

@ABCDEFG

维生素最好通过食物进
行补充，这比药补更安全有

效。富含维生素Ａ的食品有
牛奶、鸡蛋、胡萝卜、蔬菜叶、
鱼油等；富含维生素Ｅ的食
品有植物油、牛奶、鸡蛋和肉
类等；富含维生素Ｋ的食品
有新鲜蔬菜等；富含维生素Ｄ
的食品有鱼油等；富含维生素

B1的食品有肉类、酵母、带荚
的果实、谷类等；富含维生素
B2的食品有肉类、牛奶等；富
含维生素 B5的食品有动物肝
脏、酵母、谷类等；富含维生素
B12的食品有动物肝脏、肉
类、鸡蛋、牛奶等；富含维生素

Ｃ 的食品有柠檬、水果、青
椒、白菜、土豆等。 [\]
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最新消息显示，美国食品药品

监督管理局（FDA）已对三种
治疗贫血药物发出最严重警
告，称其可增加癌症和肾病病
人的死亡危险。这三种药品分
别是强生公司和全球最大的生
物制药公司美国安进公司生产
的。记者了解到，南京地区暂未

发现这三种药品。
据了解，这三种药品均为

促红细胞生成素，它们都可以
增加红细胞的数量。FDA表
示，高剂量的这些促红细胞生
成素可导致血栓、心肌梗死、心
脏病和肾衰竭，所以要求医生

在临床应用时必须谨慎小心。
记者从南京各大医院的

医务处了解到，红细胞生成素
在南京各大医院临床应用广
泛，但并没有使用上述三种药
物。不过，医生提醒患者，医院
所有用药均经过国家药监局

审批，患者在医生指导下使用
促红素是安全的。
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发生在中年女性的“干燥综
合征”，近年来有年轻化趋
势。江苏省人民医院昨日就
收治了一名20岁的女患者。

这位在某事业单位任职
的女患者平时身体挺不错。昨
天清晨，她一觉醒来感觉全身

麻痹、不能动弹，急诊检查发
现 她 的 血 钾 仅 为
2.9mmol/L，（正常人约为
3.5~5.5mmol/L）。后经及时
补充血钾等治疗，患者暂时脱
离了危险。据调查，此类因Ⅰ
型肾小管酸中毒引起的低钾

麻痹病人中，有约一半的病人
患有“干燥综合征”。该病患
者90%为女性，40～50岁的
女性尤其高发，而门诊年轻的
女患者近年来有增多趋势。

此病的具体病因目前尚
不清楚，主要来自遗传因素，
一些病毒侵入人体后也会引
起自身免疫变化导致疾病发
生。患者轻者表现为，早期口

干无唾液或少唾液症状，需
大量饮水；牙齿会逐渐变黑，

并且成块脱落。此外，这类病
的患者常常自觉两眼干涩，
少泪或无泪，情绪激动时亦
哭不出眼泪，眼部有异物摩
擦感或烧灼感，同时反复腮
腺肿大，严重者会出现不明
原因的肝功能异常和周期性

低血钾全身麻痹的症状。
张缪佳再次提醒患者，

中青年女性如果持续一个月
出现眼干、口干等症状，就应
该警惕了。如出现不典型的
关节痛，或迅速出现龋齿或
牙齿脱落，晨起眼角分泌物

多等情况，则应及时就诊。专
家特别指出，“干燥综合征”

无法根治，但可以缓解症状，
根据病情可予以人工泪液、
人工唾液、免疫调节或免疫
抑制治疗，保护内脏器官不
受到进一步损害！“干燥综
合征”若能早期治疗，可有

效减缓病情进展，预后效果
较好。
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唐代著名医学家孙思邈
在《千金方》中曾指出，春天

饮食应“省酸增甘，以养脾
气”。指春天要少吃点酸味
的食品，多吃点甘味的食品，
以补益人体的脾胃之气。

中医所说的甘味食物中，

首推大枣和山药。经常吃山药
或大枣，可以提高人体免疫
力。如果将大枣、山药、大米、
小米一起煮粥，不仅可以预防
胃炎、胃溃疡的复发，还可以
减少患流感等传染病的几率，
因此非常适合春天食用。

除了大枣和山药之外，
甘味的食物还有：大米、小
米、糯米、高粱、苡米、豇豆、
扁豆、黄豆、甘蓝、菠菜、胡萝
卜、芋头、红薯、土豆、南瓜、
黑木耳、香菇、桂圆、栗子等，
每人可根据自己的口味选

择，最好多吃一些。
此外，要少吃黄瓜、冬

瓜、绿豆芽等寒性食品，它们
会阻碍春天体内阳气的生
发；多吃大葱、生姜、大蒜、韭
菜、洋葱等温性食物，能起到

祛阴散寒的作用。
春天是各种慢性胃炎、胃

溃疡、胆结石、肝炎等疾病最
容易复发的季节。患有上述疾

病的人平时最好多喝点山药
粥、小米粥，对山楂、乌梅等酸
性食物一定要敬而远之。
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