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□ 提醒

一种麻醉药
可快速缓解抑郁症状

以色列特拉维夫医学中心日前发布一项研究

结果说，注射使用的麻醉药氯胺酮如果口服，可有

效、快速、安全地缓解抑郁症状。

这一研究成果刊登在新一期《英国精神病学杂

志》月刊上。研究显示，口服氯胺酮便于患者在家

中或者诊所服用，而无需通过静脉注射。同时，患

者在服用该药物后，治疗效果可以持续一周以上。

该医学中心研究人员对随机选择的 41 名抑郁

症患者进行试验，其中22名服用氯胺酮，另外19名

服用安慰剂。患者每周服用 3 次，持续 21 天，研究

人员对患者服用药物之后的不同时间段进行检测。

结果显示，服用氯胺酮后，患者的抑郁症状在

数小时之内得到缓解，而且可以持续整个研究时

间段，但是那些服用安慰剂的患者，症状没有得到

改善。 □ 据新华社

□前沿
□ 食谱

试试这个素菜
简单一拌，清爽可口

抗生素耐药性与超级细菌：

未来我们可能
死于普通感染

□

调
查

□支招

剩菜剩饭咋处理？
给你3个妙招

剩菜：荤菜分装收纳，蔬菜当餐吃完
鱼肉蛋类荤菜宜分装成一次能吃完的小份，在

冷藏室里可以保存2天左右，如果放入冷冻室，可以

保存一周以上。每次取出一份，彻底加热杀菌后食

用。荤菜再次加热时，虽然损失一些 B 族维生素，

但蛋白质和矿物质可完全保留，口味上也没有明显

变化。

相比而言，蔬菜储藏中易产生亚硝酸盐，其中

的抗氧化成分和维生素 C、叶酸等在储藏和反复加

热后损失十分严重。反复加热后，蔬菜的颜色变

暗，质地软塌，失去美食感。故而应当尽量一餐吃

完。特别是不便加热的凉拌蔬菜，最好不要剩下。

在荤菜当中，最应先吃完的是水产品，而肉类

能保存较长时间。

主食：米饭冷藏，面食冷冻
如果剩了米饭，而且下一餐还吃不完，可把它

分成两份放入冷藏室保存。第二餐先取出一份，加

入黑芝麻、红枣、燕麦、莲子等配料一起煮成粥；也

可加嫩豌豆、香菇丁、蔬菜碎、肉末、鸡蛋等配料一

起做成炒饭。这样能充分利用剩饭，还能得到更丰

富的营养。

如果剩了饼、馒头、包子、饺子等容易变干变硬

的面食，也要分成一次能够吃完的量，装入保鲜袋

或饭盒中。其中一份放在冷藏室中第二天食用，其

他则放入冷冻室中。需要食用时从冷冻室拿出来，

直接上蒸笼蒸热，口感新鲜如初。

剩汤：煮沸盖严，及时冷藏
剩鸡汤、肉汤之类体积很大，冰箱里往往放不

下。这时最简单的方法是把锅里的汤重新煮沸杀

菌，然后盖严盖子小火继续煮几分钟，关掉火。绝

对不开盖子。这样就可以把汤安全放到第二天早

上而不会腐败，节省冰箱的体积。如果剩汤的量比

较小，就在煮沸之后及时装入盒中，松松地盖上盖

子，待凉到室温时盖严，放冷藏室保存。次日再把

汤煮沸一次，就能放心享用了。剩豆浆、剩米糊等

液体食物，也都可以采用同样的方法来保存。

□ 据《健康时报》

抗生素类药物曾是人类对抗诸多疾病的一个“秘

密武器”，19 世纪末 20 世纪初，由于一系列抗生素的

发现，人类寿命得以大大提高。但发明还不到一百年，

由于细菌对抗生素耐药性的不断增强，抗生素也逐渐

走下了“神坛”，甚至成为未来医疗卫生领域的一个重

大挑战。

2015 年 12 月，获得诺贝尔生理医学奖的中国科

学家屠呦呦在她的获奖演说中特别指出，在东南亚的

大湄公河流域，青蒿素的抗药性已经产生。早在2005

年，柬埔寨西部的病例首次证实了疟疾对青蒿素出现

抗药性，尽管这尚未导致青蒿素治疗的完全失败，但它

的确延缓了青蒿素清除病患体内的恶性疟原虫，这种

原本治疗疟疾的特效药正面临失效的潜在危险。

抗生素的效力正在普遍下降，其原因是对抗生素

具有耐药性的细菌正在迅速扩散，具耐药能力的细菌

未被某种抗生素杀死，之后便不再受制约，甚至将其耐

药性传给其他种类细菌。欧洲联盟驻华代表团公使衔

参赞华杰鸿表示，由于对抗生素产生了耐药性，一些常

见的病原体正在变成所谓的“超级细菌”。一旦抗生素

失效，我们的生活中就将充满危险——轻微的擦伤都

有可能带来死亡，轻微的耳部感染可能就会引起耳聋。

抗生素的耐药性问题，已越来越成为困扰世界各

国的一个难题。世界卫生组织曾发布一份报告称，到

2050 年，由于细菌对抗生素产生耐药性，每年会导致

1000万人丧生，相当于每3秒钟就有1人失去生命，危

害将超过癌症。同时最令人担心的是，这种危害性正

逐年攀升。比如治疗大肠杆菌一般使用普通抗生素即

可见效，但近几年多个国家报告部分患者即使使用最

强效的抗生素也无济于事。目前在欧洲每年大概有

25000人因此丧生，在欧盟范围内造成每年15亿欧元

的医疗成本和经济损失，而在全球范围内，每年有约

70万人死于各种耐药菌感染，23万新生儿因此夭折。

但目前针对抗生素产生耐药性而进行的新药研发

很难跟上耐药性产生的速度。世界卫生组织2017年9

月发布的一份报告指出，目前新抗生素的研发严重不

足，难以应对日益增长的抗生素耐药性威胁。报告警告

说，全球抗生素正濒临枯竭。这项报告认为，抗生素耐

药性的问题已严重危害现代医学的进展，目前急需加大

对抗生素耐药感染研究与开发的投资，否则世界将被迫

回到因常见感染而导致小手术致人死亡的年代。

世卫组织强调，制药公司和研究人员必须立即关

注能治疗某些可在几天内导致患者死亡的严重感染的

新抗生素。 □ 据《光明日报》

虫草花并非花，它是和香菇、平菇类似的菌

类，新鲜的虫草花可以用来凉拌，干虫草花适合

拿来煲汤，现在市场上新鲜的虫草花很常见，买

来焯水，和其他蔬菜凉拌一下，清新爽口，既快

手又好吃。

凉拌虫草花
食材：虫草花250克，黄瓜1根，金针菇1小把。

配料：盐3克，糖2克，生抽10毫升，白醋、香

油少许。

做法：

1、准备好食材；

2、虫草花剪去根部，放入清水中洗净；

3、黄瓜洗净，两头去蒂，切细丝；

4、金针菇剪去根部洗净，和虫草花分别焯

水，捞出后沥干水分；

5、将虫草花、黄瓜、金针菇一同放入盆中，

加入盐、糖、生抽、白醋和香油；

6、拌匀后盛出即可。 □ 据搜狐美食

五种情况喝些酸奶
酸奶口感酸甜，营养丰富，是老少皆宜的健

康饮品。常喝对健康起到一定的促进作用，尤

其遇到以下几种情况时，特别适合喝酸奶。

消化不良时。和普通牛奶相比，酸奶中的

蛋白质更易吸收，发酵后产生的乳酸还能抑制

有害微生物的繁殖，促进胃肠蠕动和消化液的

分泌，提高多种矿物质的吸收率，特别适合消化

不良时饮用

腹泻时。腹泻时最好不要喝牛奶，因为牛

奶中含有乳糖，消化乳糖靠小肠黏膜刷状缘上

的细胞所分泌的乳糖酶。酸奶则不在限制之

列，因为其中的乳糖已经被乳酸菌利用，同时乳

酸菌还可以提供乳糖酶。此外，酸奶中含活乳

酸菌和乳酸，对腹泻的恢复有好处，但不要空腹

喝，以免加重不适。

心情不好时。研究表明，肠道健康也会影

响情绪，常喝酸奶可以减少与情绪和疼痛感有

关的大脑区域活动。

有口臭时。研究显示，有口臭的人，每天喝

无糖酸奶，连喝6周，症状就会得到改善。

服用某些药品时。服抗菌素会引起肠道菌

群紊乱，降低免疫力，经常饮用酸奶有助调整菌

群平衡，保护人体抵抗力，停药后，继续饮用酸

奶一段时间，可以减轻抗菌素的副作用；酸奶含

有脂肪、糖和蛋白质等成分，对营养素有保护和

促进吸收的作用，服用维生素、矿物质等营养素

药品可以用酸奶送服。 □ 据《生命时报》

我国百姓摄入乳制品

结构相对单一
中国乳制品工业协会、中国医疗保健国际交流促

进会等近日联合发布《2018 年中国人奶商指数报

告》。报告显示，我国百姓对摄入乳制品的意识较高，

但相应知识不够，摄入乳制品量较少、结构单一。

报告显示，约 22.5%的百姓每天喝奶量能够达到

300 克及以上。食用乳制品结构相对单一，大多数人

只喝牛奶或酸奶，经常食用其他乳制品的人不足

20%。专家建议加强乳制品饮用常识科普，培养正确

的意识和习惯，鼓励企业研发更加多元的产品，改善和

丰富人们摄入乳制品的结构，满足市场需求。

□ 据新华社


