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乱吃消炎药等于服毒
使用抗生素，“两不”原则请记牢

■ 本报记者 侯赛 特约记者 汪传喜

“感染有炎症了，吃点消炎药吧”，“这里
红肿比较明显，去买点消炎药吃吧”……日
常生活中，经常可以听到家人或朋友提醒，
得了“炎症”，赶紧买点“消炎药”吃。人们口
中的“消炎药”指的就是抗生素。

海口市人民医院药学科主任朱刚直表
示，这种滥用抗生素带来的后果，最可怕的
莫过于催生超级病菌。超级病菌不是一种
细菌，而是由于滥用抗生素导致的严重多重
耐药菌。这是目前人类医学面临的比癌症
更可怕的敌人。

抗生素≠消炎药，不自行购买抗生素

朱刚直表示，人们观念中“炎症”的概念
模糊，大家把细菌感染、病毒感染，甚至有可
能只是过敏性这种与病原微生物无关的红、
肿、热、痛都叫做“炎症”。抗生素对细菌、霉
菌、支原体、衣原体、螺旋体、立克次氏体等
致病微生物起抑制和杀灭作用，对病毒是没
有杀灭效果的，对过敏反应等更是无效。抗
生素不是万能的“消炎药”。

正确的方法是，当“炎症”发生时，去正
规的医院就医，根据微生物培养结果来判断
导致“炎症”的“凶手”是细菌还是病毒，由医
生判断该吃什么药，不自行购买抗生素。即
便一些无法就医的情况下需要使用到抗生
素，也不推荐使用药性猛烈的西药抗生素。
考虑到国人的体质，还是推荐药效平缓的炎
宁片等中药类抗生素。

谨遵医嘱，不随便停药

“抗生素要在体内发挥作用，必须达到并
且维持一定的浓度。”朱刚直表示，药物减量、
减疗程服用，会使药物在体内达不到有效浓
度，结果使杀菌效果大打折扣。很多患者看
到症状一有好转就停药，不但容易使急性感染
转变成慢性感染，导致感染反复发作、迁延不
愈，而且细菌也更容易产生耐药性。
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健康提醒

水是人类赖以生存的、不可缺少的宝
贵资源。生活中，并非所有的水都可以饮
用。海南省疾控中心专家提醒，以下三种
水在某种程度下会形成亚硝酸盐及其他
有毒有害物质，会对人体产生一定危害，
需要引起人们关注。

一、老化水：俗称“死水”，就是长时间
贮存不动的水。常饮用这种水，对未成年
人来说，会使细胞新陈代谢明显减慢，影
响身体生长发育；中老年人则会加速衰
老；许多地方食道癌、胃癌发病率日益增
高。据医学家研究，可能与长期饮用老化
水有关。有关资料表明，老化水中的有毒
物质会随着水贮存时间增加而增加。

二、蒸锅水：蒸锅水就是蒸馒头等剩锅
水，特别是经过多次反复使用的蒸锅水，亚
硝酸盐浓度很高。常饮这种水或者用这种
水熬稀饭，会引起亚硝酸盐中毒；水垢经常
随水进入人体，还会引起消化、神经、泌尿
和造血系统病变，甚至引起早衰。

三、未煮沸的水：人们饮用的自来水，
都是经氯化消毒灭菌处理过的。氯处理
过的水中可分离出13种有害物质，其中，
氯仿还具有致癌、致畸作用。当水温达到
90℃时，卤代烃含量由原来的每公斤53
微克上升到177微克，超过国家饮用水卫
生标准的2倍。专家指出，饮用未煮沸的
水，患膀胱癌、直肠癌的可能性增加
21%—38%。当水温达到100℃，这两种
有害物质会随蒸气蒸发而大大减少，如继
续沸腾3分钟，则饮用安全。

日常生活中，很多人喜欢在头一天晚
上晾好一杯开水，等到第二天一大早再
喝。专家表示，这种做法在气温不高时没
有太大问题。但是，海南夏季气温常常超
过30摄氏度，空气湿度又较高，细菌繁殖
较快，隔夜凉开水失去生物活性后，容易
引发腹泻。专家建议，人们可以在头天晚
上在杯子里倒上小半杯白开水，然后盖好
盖子，等第二天早晨再以开水兑成温水饮
用。 （小可）

献爱心血
为 患儿生命加油

海南省疾控中心

健康服务快车

夏季祛湿重在健脾
可多吃山药、薏米、赤小豆

■ 本报记者 徐晗溪

中医认为，“千寒易除，一湿难去。湿性黏浊，
如油入面。”“湿”是保养身体的大忌，湿邪不祛，吃
再多的补品、药品都如同隔靴搔痒，隔山打牛。

夏天养生重点话题离不开“湿”，湿与暑
夹在一起就形成了暑湿，湿与热夹在一起叫
湿热，都会对身体产生伤害。那么，怎样才
能祛除身体的湿气呢？为此，记者采访了海
南医学院附属医院中医科副主任袁勇博士。

大部分湿邪由脾虚所致

中医认为，“湿”是引发及恶化疾病的关
键。我们如何判断自己体内是否有湿气
呢？简单来说，体内有湿的人，会出现舌苔
厚腻、泛黄，皮肤起疹，脸上易起痤疮等症
状；稍微严重的会出现恶心、食欲差、胸闷、
大便不成形，身沉乏力，关节疼痛加重等。
更严重的，则会出现痤疮、咽喉肿痛、体型肥
胖、轻度发热症状。

不少人认为阴冷潮湿的地方或者夏天
闷热的桑拿天才有湿气，其实不然，它从来
不是某个季节、某个地方的“专利”。

袁勇认为，海南比较容易产生湿热。但
是，外部环境仅仅是诱因，体内环境太湿才
是主因，大部分人的湿邪症状是脾虚所致。

中医认为脾胃主湿，所以，在湿气如此重
的环境中更别吃伤脾胃的食物。比如，凉拌食
品、冷饮。喜欢吃甜食的人也得禁口，因为“甜
腻化湿”。另外，酒助湿邪，酒精少碰为好。

食疗、运动均可祛湿

老话说：药补不如食补。袁勇认为，祛
湿的关键在于健脾。因此，建议大家可以多
吃山药、薏米、赤小豆，并开出了食疗除湿气
的养生粥谱。

“除湿养生粥”的材料也很常见：红豆、
薏仁、枸杞、红米、小米、冰糖，做法也很简
单：食材洗好后就开火煮，先大火煮至水烧
开，然后转小火煮，并在煮好前20分钟放入
冰糖继续熬煮至冰糖融化即可关火。

除了食疗，袁勇还建议大家可以做些瑜
伽、散步等运动。因为体内湿气重的人大多数
都是饮食油腻、缺乏运动的人。这些人常常会
感觉身体沉重、四肢无力而不愿活动，但越是
不爱运动，体内淤积的湿气就越多。久而久
之，必然就会导致湿气攻入脾脏，引发一系列
病症。

运动可以缓解压力，促进身体器官运作，
加速湿气排出体外。跑步、健走、游泳、太极
等运动，有助活化气血循环，增加水分代谢。

当然，无论是食疗，还是运动，都是治标不
治本，祛湿的关键在于保持良好的生活习惯。

脾胃喜欢规律的生活，定时定量、细嚼慢
咽，是保养脾胃的要诀。很多人习惯晚睡，其
实，熬夜伤阴，容易引起阴虚、气虚，不仅伤害
脾胃，五脏都很受伤。袁勇认为，顺应自然的
生活习惯，才是给脾胃最好的礼物。

地中海贫血症（以下简称地

贫）是一种遗传性贫血疾病。海南是

地中海贫血症高发地区之一，少数民族

地区防治形势更为严峻。2013年起，省

委、省政府连续3年将“国家孕优检查和

地贫筛诊服务”列入“为民办实事”十大

事项，希望多措并举让更多群众了解

地贫疾病，预防出生缺陷。

1000多名地贫患儿需长期输血

6月14日下午14时25分，海南省人民
医院住院大楼儿科一区的病房里，3岁4个月
大的小坤习惯性地伸出右手，护士把输血的
针头插进了小坤手背上细嫩的血管里，鲜
红的血液一滴一滴缓缓淌进他的身体。因
输血过多而微微隆起的肚子，被母亲黄丽
娜的手掌轻轻摩挲着。

小坤仿佛对眼前的一切都习以为
常，不哭不闹，只是静静地看着输血
管，看着病房里忙碌的护士。在输
血过程中，他慢慢地睡着了。

“每个月来医院一次，3岁多
已经先后来输血20多次了，儿
子来医院就像回家一样熟
悉。”小坤的父亲杨重文的话
语里夹杂着微微的叹气

声，让人感到心疼。
2013年6月，小

坤 4 个月大的时
候，突发疾病，

高烧不止，
这 可 急

坏

了杨重文，辗转多处，杨重文夫妇最终将孩子
送到省人民医院，然而一到医院，小坤就被立即
转到重症病房。经检查，医生确诊小坤患上了
地中海贫血。杨重文虽一度不敢相信这个事
实，却也只得带儿子踏上了漫漫输血路。自此
之后，往返于老家万宁万城镇与海口之间，是杨
重文夫妇和小坤每个月的必修课。

目前，海南共有需要输血的重症地贫患
儿约1300人。小坤只是海南众多地中海贫
血患儿中的一个，情况不算最严重，但是也要
靠输血来维持身体的健康。

一般说来，如果两名同属一类型的地中
海贫血基因携带者结合，便有机会生下重型
贫血患儿，患儿多数在未成年前夭折，存活患
儿需终生接受定期输血和排铁治疗。血液对
患儿来说意味着生命。因此，保障地中海贫
血患者的用血是备受省血液中心等部门关注
的问题。各部门齐头并进，为供应地中海贫
血患儿的用血做足了功课。

登记造册，
保障地贫患儿充足供血

对于地中海贫血患儿，我省高度重视、尽
力帮扶。2013年起省委、省政府连续3年将

“国家孕优检查和地贫筛诊服务”列入“为民
办实事”十大事项，普及科普知识，让更多群
众了解“地贫”疾病，引导他们积极参与检查

筛诊，预防出生缺陷。2014年起，省血
液中心明确保障“地贫”患儿的

输血保证供应，不要

求其进行互助献血才能申请用血。
为了更好地为地贫患者储备治疗用血，

今年4月，省血液中心与省地中海贫血协会
合作，开始启动“地中海贫血患儿登记造册”
工作。今年5月起，海南省血液中心正式启
动“关爱地贫患儿”工作，收集我省地中海贫
血患儿用血资料，将其登记造册，为他们申请
用血给予保障。

据省血液中心业务和质量管理科负责人
符慧杰介绍，目前登记造册的地中海贫血患儿
的人数已经达到170多例，省血液中心会逐一
分析并备注每个患者的病情与用血状况，来预
估地中海贫血患儿的用血量，从而保证血库有
足够用以治疗地贫病患的血液。

据初步统计，我省共有需要输血的重症地
贫患儿约1300人，绝大多数患儿都得到了及
时输血治疗，地中海贫血患者用血量占全省临
床用血量的10％。

“除了急救病人，地中海贫血患者是我省血
液中心最优先考虑的用血群体。”符慧杰说。

成立活血库，共同关爱地贫患儿

在第13个世界献血日到来之际，6月12
日下午，由海南省地中海贫血防治关爱协会
（筹）、海南省义工互助协会、海南省妇幼保健
院、北京天使妈妈慈善基金会共同发起的海
南地贫活血库正式成立并开始试运行，首批
17名爱心人士签约成为海南地贫活
血库供血志愿者。

“活血库让志愿

者与地贫患儿直接对接，在血库紧张的时候
依然可以保证患儿用血。”海南地贫防治关爱
协会（筹）副会长文兵介绍，所谓“活血库”，也
就是这些鲜血都是存在志愿者体内的，需要
的时候即可“提取”。志愿者可自愿报名加入

“血库”，在海南省地贫防治关爱协会（筹）的
管理调配下，确保3名志愿者对应一名地贫
患儿，从而保证地贫患儿的输血。

据海南省血液中心工作人员介绍，海
南血液供应总体上呈“紧平衡”状态，2015
年无偿献血总量为140055U，血液供应
主要来自海口和三亚两地，其他市县占
比仅两成，区域之间极度不均衡。

文兵说，成立地中海贫血“活血
库”可以从最后一道关口保障患儿
用血，日后将打通渠道，努力为
贫困患者提供免费输血保证。

“地中海贫血患儿只
有通过‘高量输血’才可
维持生命，希望社会
各 界 加 入 无 偿 献
血，共同关爱这
些地中海贫血
症儿童。”
文兵表
示。

■ 本报记者 王培琳
通讯员 陈姬妙

老化水有害健康

你知道
怎么喝水吗？

水果虽好
不可乱吃
专家教您这样吃

1.椰子
一般人群均可食用，而椰

肉性温，能补阳火，且能强身
健体，最适合身体虚弱、四肢
乏力、容易倦怠的人享用。但
因椰子富含葡萄糖、蔗糖、果
糖等，患有糖尿病者忌食；脾
胃虚弱、腹痛腹泻者不宜食
用。

2.菠萝蜜
一般人群均可食用，糖尿

病患者、对菠萝过敏体者忌
食，溃疡病、肾脏病、凝血功能
障碍者禁食，发烧、湿疹、疥疮
者也不宜多吃。

3.火龙果
生理期的女性或脾胃不

好，经常腹泻，体质较为寒凉
的人群，要少吃或者不吃。

4.杨桃
一般人群均可食用，其

中，风热咳嗽、咽喉疼痛者，小
便热涩者，泌尿系统结石患
者，患有心血管疾病或肥胖的
人尤其适合。杨桃含糖分，糖
尿病者不适宜多食；另外，杨
桃性寒，平素脾虚便溏、胃寒
疼痛者避免食用。

5.黄皮
黄皮性凉，脾胃虚寒的人

或患有胃炎的人不可多食；小
孩子消化系统不健全，食用多
了会伤害肠胃；高血糖者慎
食；不管任何人群，均不可多

食黄皮果，否则易动火，发疮
疖。

6.菠萝
一些过敏体质的人吃后

可能出现腹痛、皮肤潮红、全
身发痒、恶心、心慌头痛，甚至
休克。因此，在吃菠萝前切忌
空腹；吃前要将菠萝切成片放
入淡盐水中浸泡约20分钟。

7.芒果
吃芒果时，最好将芒果肉

切成小块直接食用。吃完芒
果后，还要漱口、洗脸，以免果
汁残留。有些人吃了芒果后
会全身起红斑，出现呕吐、腹
泻等过敏现象。

（徐晗溪 辑）

■ 本报记者 徐晗溪

食用热带水果小贴士

近期，随着芒果、菠萝、荔枝等热带瓜果在
海南大量上市，人们纷纷在农贸市场或超市争
相购买。水果虽好，但是不能贪吃、乱吃。有
些人吃了水果后，会出现腹泻等消化不良的现
象。

有的水果性寒，脾胃虚弱者少吃

海南大学食品学院教授潘永贵博士接受
记者采访时表示，热带水果不仅香甜诱人，而
且形状各异，备受人们喜爱。但是，如果大量
不节制地食用，有可能会吃坏肚子。火龙果、
杨桃、黄皮等热带水果不适合脾胃虚弱、腹痛
腹泻者食用，要少吃或者不吃。

菠萝蜜是营养丰富的“优质水果”。日常生
活中，一般人群均可食用菠萝蜜。但是，有些人
吃了不经盐水浸泡的菠萝蜜后，会出现过敏反
应，具体表现为皮肤潮红、瘙痒、风团、腹部疼
痛、呕吐、腹泻、脱水等一系列症状，过敏严重者
还可能出现过敏性休克。

潘永贵建议，食用菠萝蜜前，应先将果肉放
在淡盐水中浸泡数分钟，让果肉味道更加醇美，
并避免过敏反应的出现。另外，菠萝蜜和蜂蜜
不要同食，否则会引起胀气。食用菠萝蜜时，若
手粘上菠萝蜜的粘浆，用少许食用油擦洗即可。

热带水果糖分高，糖尿病患者少吃

苏东坡曾说：“日啖荔枝三百颗，不辞长作岭
南人。”潘永贵提醒，鲜荔枝含糖量很高，如果一
次大量食用太多，又很少吃饭的话，极易引发突
发性低血糖，俗称“荔枝病”，出现头晕、面色苍
白、口渴恶心、出汗心慌等症状。

不仅仅是荔枝。潘永贵认为，许多热带水
果糖分含量特别高，尤其是菠萝蜜、芒果、菠
萝、香蕉等。所以，建议糖尿病人尽量少吃，即
使健康人群，也不宜一次食用太多。

潘永贵提醒，糖尿病患者吃水果的时间最
好选择在餐前半小时，因为这个时间段人体内
血糖水平比较低。糖尿病患者在这个时间吃
水果既能满足自身的需求，又不会引起血糖过
高。

热点关注


