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提醒T美食M

鸡蛋南瓜花汤
做法：1.把南瓜花中间的花蕊摘掉，用小刀

刮掉花托上的小绒毛，放在盐水里洗干净待用。

2.煎2个荷包蛋，倒入清水煮开，放入南瓜花，

煮15~20分钟，最后放少许盐或酱油调味即可。

功效：清湿热、解毒。 ■ 据《广州日报》

释疑S

中伏已经来临，各地气温持

续飙升，在这个热浪滚滚的季节

里，游泳成为人们最喜欢的一项

清凉消暑运动方式，它不仅能帮

助大家锻炼身体，还可以起到舒

缓压力、调节情绪的作用。虽然

游泳有着诸多好处，但游泳池内

可能会存在多个健康隐患。专

家提醒，游泳后要注意以下四类

疾病，做到早预防早治疗。

■ 据人民网

常识C

1.咽结膜热
咽结膜热是一种表现为急

性滤泡性结膜炎，并伴有上呼

吸道感染和发热的病毒性结膜

炎，可通过手、毛巾等方式，从

眼结膜侵入人体而导致发病，

在夏季经游泳可传播。前期症

状为全身乏力，体温上升至

38.3℃~40℃。

患者主要临床表现为自觉

流泪、眼红和咽痛。咽结膜热病程10天左右，有自限性。

如果孩子游泳后几天出现发热等情况，要注意咽结膜热

的可能。

预防措施：咽结膜热发病期间勿去公共场所、游泳池

等，以减少传播机会。预防咽结膜热应加强对游泳池的

管理和监督，严格执行卫生消毒制度。

2.急性出血性结膜炎
俗称“红眼病”。其病原体可由多种病毒和细菌引

起，最常见的传播方式是病原体通过污染的手、毛巾、眼

镜、脸盆、游泳池水等接触眼部间接传播。

患者主要临床表现为异物感，眼痛、流泪、畏光，以及

水样分泌物增多，少数患者可能有全身发热、乏力、咽痛

及肌肉酸痛等症状。

预防措施：不共用毛巾、脸盆、手帕等物品；勤洗手，

不揉眼睛；游泳时戴泳镜，若游泳后感觉眼部不适，可点

用利福平眼液或氯霉素眼液进行预防。

3.急性化脓性中耳炎
急性化脓性中耳炎是由细菌感染的中耳黏膜化脓性

炎症，常因游泳而发病。

主要症状为耳痛、听力减退及耳鸣，鼓膜穿透后出现

流脓及畏寒、发热、倦怠等全身症状。

预防措施：泳池水入耳后，可将头向水侧倾斜，或辅以

单脚跳动，使其自然流出，切忌用手或他物去抠。为防止池

水进耳，最好是戴耳塞。游泳后一旦耳痛需及时就医。

4.沙眼
沙眼是由沙眼衣原体感染结合膜引起的一种慢性传

染性结膜角膜炎。急性发作期时眼红、眼痛、异物感、流

泪及黏液浓性分泌物，伴耳前淋巴结肿大。

预防措施：避免接触传染，加强对游泳池的卫生管

理，培养良好的个人卫生习惯，经常洗手并保持清洁和不

用手揉眼，用流动的水洗脸。急性期或严重的沙眼应用

抗生素治疗。
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虾酱是用各种鲜虾加盐发酵后制成的一

种酱料，以鲜味咸香且咸度适中的为上品。虾

酱与烧肉共烹，美味醒胃，其中用姜丝、白胡椒

碎和陈皮丝作为调味的主要佐料。

材料：烧肉 350 克，豆腐一块，虾酱、葱花、

姜丝、陈皮丝、白胡椒粉和花生油各适量。

做法：首先将豆腐切薄片铺在碟上，再将

烧肉切两厘米厚度，之后与所有材料拌匀，放

入蒸炉蒸8分钟，最后撒上葱花即可。

■ 据《广州日报》

鱼腥草又叫折耳根，是一种分布广泛的野

菜。因其味道特殊，食客常给予两极化的评价:

爱吃的人欲罢不能，不喜欢吃的人退避三舍。

网上流传“鱼腥草含马兜铃内酰胺，可诱导

肾病致癌”的说法。这是谣言。

马兜铃酸是一种有毒的化学成分，被世卫

组织列为一级致癌物，而马兜铃内酰胺则是马

兜铃酸的一种代谢产物，两者并不能画等号。

鱼腥草不属于马兜铃科植物，而是三白草科植

物，其含有的马兜铃内酰胺极低，目前并没有足

够的证据表明这种物质会伤害肾脏。因此，食

用鱼腥草的习惯与肾病、泌尿系统疾病以及恶

性肿瘤之间没有关联。相反，鱼腥草还是一种

常用的中药材，具有清热解毒、利尿消肿的作

用，常用于治疗热性呼吸道疾病以及泌尿道疾

病。不过，鱼腥草性寒，脾胃虚寒者、月经期女

性均不宜食用。脾胃虚寒主要表现为口淡、腹

胀、腹痛、手脚发凉等。

对于健康人群而言，在没有热性疾病及炎症

感染的情况下，不建议长期食用鱼腥草。食疗宜

选用性平和的药材，比如淮山、莲子、芡实等。

■ 据《中国家庭报》

红霉素眼膏别乱用
用于沙眼、结膜炎、眼缘炎及眼外部感染的

红霉素眼膏，对眼有润滑作用。在日常生活中，

轻微的蚊虫叮咬、脸部出现痘痘、轻微的皮肤擦

伤，可在清洁皮肤后涂抹红霉素眼膏，但严重感

染者请及时就医。

红霉素属大环内酯类抗生素，抗菌谱与青

霉素相似，是儿童及孕妇可使用的抗生素。红

霉素眼膏属无菌制剂，如未开启，药品有效期以

包装盒为准，若已开启，使用时间不超过4周。

此外，涂眼前应清洁手和面部，管口尽量不

要接触手和眼睛，以免污染。用药3～5天后症

状未缓解或者用药部位出现烧灼感、瘙痒、充

血、水肿等不良反应，请及时就医。

■ 据《家庭医生报》

糖尿病患者易患心脑血管病
糖尿病本身的高血糖、血糖波动等会损伤

血管。同时糖尿病患者常合并其他代谢疾病，

如高血压、血脂异常、肥胖症等。伴随着血糖、

血压、血脂等水平的升高及体重的增加，糖尿病

并发症（包括心脑血管疾病）发生的风险、发展速

度及其危害都会显著增加。 ■ 据《健康咨询报》

痛风患者可适当饮用咖啡
研究发现，咖啡中的咖啡碱在体内的代谢

产物为甲基尿酸盐，与尿酸盐不同，不会在体

内沉积，也不会形成痛风石；此外，咖啡具有弱

碱性，还有一定的利尿作用，可促进尿酸排

泄。所以，痛风患者可适当饮用咖啡。但是，

咖啡引起的交感神经兴奋会加重疼痛，急性期

痛风患者最好不要喝。■ 据《家庭医生报》

跑步机不一定比直接跑步好

白天爱打盹，心衰几率大
美国最新研究显示，午睡时间超过44.4分

钟，次数超2次的要尤为注意。年纪大了，尤其是

70岁以上的老人，每天打两三次盹，一次五六分

钟很常见。老年人的脑功能逐步退化，容易疲劳

犯困，适当打盹可以补充夜间睡眠不足，对身体

有一定益处。但美国哈佛医学院近日研究提醒，

午睡时间过长、次数过多，会导致心力衰竭。

研究人员表示，由于晨间、午间小睡的时间

和次数直接影响老人心衰的产生，未来研究需要

更加注重寻找提高夜晚睡眠质量的方法，从而帮

助老人减少因白天打盹而增加患心衰的风险。

■ 据《生命时报》

前沿Q

虾酱烧肉蒸豆腐

跑步机是自身匀速运转的，但人不可能完

全匀速跑步，所以用跑步机时多少会有一些

被动地跟跑。跟跑时，大腿前后方的肌肉力

量是被动的，不利于膝关节周围肌肉力量的

正常分布，再加上膝关节和肌肉的协调性跟

不上，那么就会对膝关节的半月板、软骨形成

震荡损伤。 ■ 据《保健时报》

鱼腥草伤肾吗


