
健康
本版主编：郝小军 版式策划：赵玫兰 责任校对：颜 华

12
2022年4月21日

◎健康食谱

你身边有没有这样的人：一到冬天就去输

液扩张血管，认为可以防止中风；想调理调理

身体就要求医生给输点营养液；不管大病小病

都希望输液可以缩短病程……输液真的有这

么神奇吗？药师为大家介绍关于输液的几大误

区，帮助大家科学对待输液。

输液就能好得快？错！

快节奏的工作生活以及随之而来的压力，

使得“一心求快”的人们在疾病上越来越耗不

起。“输液好得快”的观念使得输液成为他们的

首选给药方式。输液时，药物直接进入血液循

环，起效快，但目前研究不能证实其疗效优于其

他给药方式。

口服给药通过消化系统进入血液，过程缓

慢，一些可能引起不良反应的杂质在消化道就

被“处理掉了”，因此不良反应也较轻，发生不

良反应时可以洗胃。皮下、肌肉注射的药物吸

收也需要一段时间，为急救创造了条件。但输

液时没有吸收过程，因此发生不良反应时也会

更快更猛。

大病小病都要输液？错！

“有病就输液”已经成为部分人的就医习

惯。尤其在儿科门诊，家长的“爱子心切”让儿

科成了输液的“重灾区”。

比如，感冒绝大多数是病毒引起的，病程

一般是一周，患者只要适当休息多饮水，即

使不用药，一周左右也能恢复。而随意输液、

滥用抗菌药物治疗感冒的现象非常常见，这

会使人体内正常菌群被破坏，导致菌群失

调，免疫力降低；还会加快细菌耐药，甚至制

造出百药不侵的“超级细菌”，最终无药可

用。

这样做的结果就是“敌人”越来越强，自己

却越来越弱。

没病防病补充营养？错！

有些老人会主动要求输注活血化瘀、降低血

液黏稠的药物来疏通血管，保养身体，预防脑血

栓等疾病。但这种治疗目前是缺乏科学依据的。

医生拒绝这类不合理要求后，还被患者质

疑不负责任。老年患者，尤其是平时服药品种

多的慢病患者，大量输液可能会加重肝肾负

担；对于本身就有心功能不全或心衰的老人，

大量输液会加重心脏负荷，对健康有害无益。

还有些家长，为了给考生快速补充营养而

要求输注葡萄糖，这种“治疗”同样是没有太大

意义的。没病输液无异于无事生非，不但浪费

资源，还可能引起不良反应。

输液是绝对安全的？错！

如果你认为输液是绝对安全可靠的，那就

大错特错了。输液是公认风险最大的给药方

式，在国外被视为一次小型手术。

据报道，我国的药品不良反应中，约60%是静

脉给药引起的。输液常可引起发热、红疹等过敏反

应，严重者可能发生过敏性休克甚至死亡。输入药

品种类越多、疗程越长，发生不良反应的概率也会

成倍增加。同时，注射剂在配置和使用的过程中较

其他剂型更易出现差错，后果也更严重。

这才是科学用药的原则

临床用药应遵循“能不用就不用，能少用就

不多用；能口服不肌注，能肌注不输液”的原则。

只有在患者出现吞咽困难、严重吸收障碍(如呕

吐、严重腹泻等)，无法口服药物；同时出现病情

危重、发展迅速、需要药物在组织中迅速达到有

效浓度等情况下才使用静脉输液。患者应充分

知晓输液的风险，就诊时不主动要求输液，遵医

嘱进行治疗，切不可为了治小病而滥用输液，导

致严重的不良反应。 （据《北京青年报》）

怎样让自己记性好？一项研究表明：少量

运动就可立竿见影改善记忆能力，比如练练瑜

伽，打打太极拳。

这项研究共对36名健康年轻人进行分析，

研究者发现仅10分钟的轻度运动就有获益。研

究者使用核磁共振扫描可见，

运动后海马齿状回和与详细

记忆处理相关的皮质区域之

间的连接性更好。

而神经科学者发现，增强

的连接性水平有助于预测回

忆增强程度。

研究者指出，海马体对

于记忆功能至关重要，而且

随着年龄增大，也是大脑最

先退化的部分，尤其在阿尔

茨海默症中更为严重。研究者认为改善海马

体的功能对于改善日常环境中的记忆力大有

希望。

这项研究也支持了老年人运动处方预防

认知衰退的建议。 （据《北京青年报》）

10分钟运动可改善记忆力

小心掉进输液的坑

鲜味满分的赛螃蟹

赛螃蟹重出江湖！馋螃蟹又懒得剥壳的、

家里有小朋友的一定要尝试下，营养充分，高

蛋白低脂肪的美食非他莫属！

蛋黄蛋清分别打散，蛋黄里可以加个咸蛋

黄，蛋清里可以加一些碎虾肉鱼肉（海鲜味更

浓）、瘦猪肉也可以，倒一点料酒去腥，之后平

底锅小火先炒蛋清的，铺在碗底，之后再炒蛋

黄铺在上面就好啦！

蘸料：姜蒜末+一点糖+一点香油+醋和酱

油

营养点评：

此菜主料鸡蛋虽然普通，但蛋黄、蛋清分

开炒制，别出心裁，色彩分明。相比蛋清，蛋黄

中蛋白占比更高（15.2%，11.6%），鸡蛋中所含脂

肪、维生素和矿物质，及其他有益健康的成分

（如磷脂、叶黄素）也主要集中在蛋黄。蘸料多

醋、少酱油，油和糖也只是少量，用点蘸方式可

以更好控制油盐摄入。注意吃时别蘸太多料，

尤其是已加咸蛋黄的情况。 （据《生命时报》）

减肥期间
如何减少碳水摄入？

距离夏天越来越近，不少年轻人都开启了

减肥计划。健身教练提示，摄入过多的碳水化

合物很容易长胖，对于减肥人群来说的确要控

制饮食，尽量避开碳水类食物。

如何减少碳水化合物的摄入呢？米饭、面

食、土豆等食物中的含糖量都相当高。很多时

候觉得自己吃得很健康，其实摄糖量早已超

标。如果要减肥，可以用蔬菜、水果等食物代替

部分米饭、土豆等食物。这样调整饮食的话，并

不代表不摄入碳水化合物。其实，蔬菜里也有

碳水化合物。

蔬菜类含有碳水化合物的有冬瓜、西红

柿、青椒、茄子、黄瓜、苦瓜、南瓜、丝瓜等，其中

冬瓜碳水化合物最低，南瓜碳水化合物最高。

含有碳水化合物的水果有甘蔗、西瓜、香蕉、葡

萄等。奶类中牛奶的碳水化合物含量比较高，

豆类中主要是大豆、红豆、黑豆等含量比较高

一些。 （据《今晚报》）


