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健康8

速效救心丸需采用舌

下含服法，若为了让它更

快地发挥作用，可嚼碎后

再放到舌下含服，药物的

有效成分通过舌下黏膜吸

收可迅速进入血液循环，

避免了口服要经胃肠、肝

脏代谢过程，减少药物降

解损失，使之高浓度地迅

速到达心脏，既见效快，消

除心绞痛的发作，又可防

范缺血给心脑功能带来严

重损害。

服用速效救心丸坐着

服用比站着或躺着效果

好。因为坐着服用速效救

心丸，可使回心血量减少，

减轻心脏负担，使心肌供

氧相对满足自身需要，从

而缓解病情。而站着含服

时头部位置较高，常因周

身血管扩张而致血压降

低，引起晕厥。躺着含服因

心脏位置较低，致使回流

心脏血液量突然增多，不

仅加重心脏负荷，而且难

以控制心绞痛症状。

速效救心丸有一定的

降压作用，低血压的患者

应慎服，低血压患者服用

后，可能出现眩晕等症状，

加重低血压病情。心绞痛

发作时，推荐剂量为每次

10～15粒，舌下含服，如果

用药 10 分钟症状不缓解，

可再含服1次，若连服2次

仍不缓解，须立即送最近

的医院急救。

近些年，心梗猝死的新

闻屡见不鲜，很多人对这种

突发性疾病感觉担忧。平日

熬夜、饮食不规律的现象在

年轻人中普遍存在，他们身

边可能常常备着速效救心

丸，甚至作为保健预防药长

期服用，这种做法其实是不

可取的。对于速效救心丸的

使用，应根据病情而定，切

不可盲目多吃、滥服、防止

耐受性，长时间服用还可能

产生依赖性。

预防心梗的发生，还

要从改善日常生活习惯做

起，比如合理饮食，适当进

行体力劳动和体育运动，

规律生活，保持愉悦的心

情，及时缓解工作、生活压

力，戒烟限酒等；定期体

检，充分了解自身的身体

状况；针对高血压病、糖尿

病、高脂血症等血管危险

因素，进行早期干预，如此

才能做到真正的预防保

健。 （据《人民政协报》）

1.全谷物、薯类、杂豆

（不包括黄豆） 这是中国

居民膳食宝塔的地基，也

就是主食。它们含有较多

的膳食纤维和维生素、矿

物质，相比精米精面好得

多，饱腹感强、升糖慢、通

便。

2.新鲜果蔬 尤其是

深色蔬菜（红、黄、紫、深

绿），苹果、橙子、猕猴桃、

草莓等营养密度较高的水

果。注意，土豆不算蔬菜，

更像主食。

3. 水产 平均来看，

中国人吃水产是偏少的，

可能和价格及地理环境有

一定关系。淡水鱼和海鱼

都可以，富含油脂的鱼类

其实是比较健康的，尤其

多不饱和脂肪酸比较丰

富。

4.乳制品、豆制品（主

要指黄豆） 对中国人而

言，无论牛奶、酸奶、奶酪都

可以，但尽量不要喝加糖的

乳饮料。另外，没必要追捧

“植物奶”，不如喝豆浆吃豆

腐，价格便宜量又足。

5.坚果 每天一小把

坚果（原味最好）是有利健

康的，虽然坚果脂肪多，但

不饱和脂肪、膳食纤维和

矿物质很丰富，而且饱腹

感强。当然，嗑一大堆瓜子

花生就很不健康了。

另外，地中海地区吃

橄榄油是就地取材，橄榄

油无非是油酸含量高，国

内也有高油酸的花生油、

菜籽油、茶油等品种。吃油

最重要的是控制量，而不

是吃什么油。精挑细选的

调和油与豆油、菜油等单

一品种油并无本质差异；

“红酒有益健康”是当年红

酒商人“蛊惑人心”的概

念，包括白藜芦醇等噱头

都别当真。饮酒伤身，无论

多少，少喝只不过危害不

明显而已。

除了以上，运动对心

脏健康也非常重要，尤其

是中等强度以上的运动，

可以很好地促进心肺功

能。医生的建议是每天 30

分钟锻炼，如果你平时不

锻炼，建议循序渐进，量力

而行。（据《北京青年报》）

需要重点吃的健康食物

家用牙膏一人一管

日常生活中，有些家庭习惯全家用一支牙膏。尤

其赶上特价款大包装牙膏，一大支可以用很久，这种

全家人共享式做法虽然方便实惠，但不利于口腔健

康。

共用一支牙膏，容易导致很多口腔疾病交叉传

染。如果家里有一人感冒，或者患有其他口腔疾病，那

么在刷牙过后，部分病毒、细菌可能残留在牙刷毛缝

中。当下一次刷牙时，牙膏与牙刷接触，可能将病毒转

移到牙膏上，并通过牙膏传播给其他人。而且每个人

的口腔情况不同，比如有人牙齿敏感，就需要特殊配

方的牙膏。

此外，购买超大支的牙膏使用时间过久，牙膏在

空气中暴露的时间就会增多，牙膏与牙刷反复的摩擦

和接触中，细菌的含量也会增加。还有些家庭喜欢几

把牙刷放置在同一个漱口杯中，或是共用一个漱口

杯，同样会导致口腔细菌相互传播感染。

因此，建议全家人尽量不要共用同一支牙膏，也

不要共用一个漱口杯。牙膏最好买小管的，每个家庭

成员应根据自己的口腔情况选择牙膏，比如小孩可以

选择儿童牙膏；有龋齿的家人可以用含氟牙膏；有牙

周炎的人可以选择中草药牙膏或者含消炎成分的牙

膏。使用牙膏也应定期更换品牌，因为长期使用同一

种牙膏会导致口腔中顽固的病菌产生耐药性。还应注

意的是，药物牙膏不能代替就医治疗。如果有口腔溃

疡、牙齿发黑、牙痛、龋齿、口臭等情况，应及时到医院

就诊。 （据《生命时报》）

秋冬易瘙痒 试试这样做

秋冬季节，不少人会时常感觉皮肤瘙痒，尤其是

到了晚上，奇痒难忍。秋冬季节皮肤为什么容易瘙痒，

又该如何预防呢？

瘙痒是皮肤病中最常见的症状，尤其是秋冬季

节，这是因为秋冬季节气候干冷，风大，很容易使皮肤

处于脱水状态，皮肤毛孔收缩，血流量减少，使皮肤失

去很好的滋养；再加上血液循环不良，皮肤适应能力

下降，因此，秋冬时节过冷过热的刺激易引发瘙痒，以

致经常感到皮肤发痒。尤其是老年人皮肤松弛、有皱

纹、皮下脂肪减少甚至消失，汗腺及皮脂腺萎缩，含水

量下降，瘙痒症状会更加明显。

预防皮肤瘙痒要特别注意保持皮肤滋润，还要在

日常生活中注意以下几个方面：

减少刺激：瘙痒症的患者应注意适当减少洗澡次

数，洗澡时要用中性肥皂，不要过度搓洗皮肤，忌热水

洗烫；每次洗澡后及时涂擦润肤露或霜，这样可以锁

住皮肤水分，使皮肤保持一定的湿润度，降低皮肤对

外界刺激的反应。

避免搔抓：瘙痒严重时经常会不自觉地剧烈搔

抓，这样容易使局部皮肤增厚，皮损变厚反过来又加重

瘙痒，形成越抓越痒，越痒越抓，越抓越厚的恶性循环。

穿衣宽松：秋冬的衣服要选择纯棉制品，尤其是

贴身穿的内衣裤，以宽松舒适的为好，避免摩擦。

补充水分：秋冬季节喝足够的水，使皮肤得到充

足的水分。除了喝白开水以外，还可以喝果汁、矿泉

水、茶等。

及时就医：皮肤瘙痒特别明显、持续时间长或瘙痒

反复发作，与季节没有明显的关系，皮肤上也没有任何

皮疹，则可能是多种疾患的信号，应及时前往医院皮肤

科就诊，及早治疗，以免酿成大病。 （据《今晚报》）

肥胖是一种全球流行

病。多项研究证实，肥胖与

心脏病、糖尿病等多种疾病

密切相关。国际顶尖学术期

刊《自然》杂志刊登日本一

项最新研究发现，脂肪摄入

过多还会加速脱发风险。

正常情况下，毛囊干

细胞在每个毛囊周期都会

自我更新，这样头发才会

不断生长。随着年龄增大，

毛囊干细胞无法自我补

充，数量与日俱减，导致头

发稀疏。肥胖超重人群罹

患雄激素性脱发的风险更

高，但肥胖是否会加速秃

头进程，其具体原因和分

子机制仍不清楚。近日，日

本东京医科齿科大学研究

小组通过小鼠模型实验，

深入探究了高脂肪饮食或

基因诱导肥胖对脱发的具

体影响。研究人员将小鼠

随机分为两组，分别喂食

高脂肪饲料和标准喂养饲

料，比较两组小鼠毛囊干

细胞的变化情况。结果发

现，连续4天喂食高脂肪饲

料，导致小鼠毛囊干细胞

氧化应激（压力）增加、炎

症细胞因子信号激活和表

皮分化。研究人员通过干

细胞追踪、表观遗传学和

反向遗传学的进一步综合

分析认为，肥胖可通过诱

导某些炎症信号导致毛囊

干细胞耗竭，阻止毛囊再

生，最终加速脱发。

研究表明，避开高脂肪

饮食有助预防过早脱发。这

项新研究对秃头的预防和

治疗以及对肥胖症相关疾

病的了解都具有重要启迪

意义。 （据《生命时报》）
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速效救心丸用对才能救命


