
泡菜可能影响药效

� �

到了冬季，酸豆角、辣白菜、酸萝卜等腌制
食品开始走俏。但是泡菜在制作的过程中添加
了大量的调料，发酵时还会产生乳酸、亚硝酸
盐等成分，这些都可能影响药效。

降压药：泡菜会削弱利尿剂等降压药的
作用，可能损伤血管。腌制泡菜，经常会加大
量的盐，长期吃会使水分留在体内，导致血
容量增加，从而使血压升高，影响降压药效
果。

抗生素：泡菜中的食醋及发酵产生的乳酸
会导致红霉素、磺胺类、四环素等抗生素发生
分解，抗菌效果降低。 这会影响药效和医生对

用药量的进一步判断。

降糖药： 糖也是腌制泡菜的重要调料，而
且很多人吃时容易忽略； 泡菜还能够促进食
欲，增加饭量。 这两大原因都会影响降糖药的
作用， 因此糖尿病患者在服药期间应少吃泡
菜。

胃药：碳酸氢钠、铝碳酸镁等胃药的主要
作用是中和胃酸，服药前后如果吃了放较多醋
的泡菜，可能引起药物失效。 过酸的泡菜还可
能刺激胃黏膜，加重胃病。

抗肿瘤药：绿叶菜在腌制的过程中会产生
亚硝酸盐，它能刺激肿瘤细胞的生长，不利于
抗肿瘤药发挥疗效。

人参等补气中药：人参是补气的，而泡菜
中的萝卜是行气、破气的，二者同时服用，可能
影响人参的补益功效。 建议在服补气中药期
间，咨询医生饮食禁忌，慎吃含萝卜的泡菜。

为了减小泡菜对药物的影响，长期服上述
药物者应少吃泡菜。 短期服药者，吃泡菜和服
药应间隔
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小时
~2

小时， 以减少相互间的影
响。 （宫丽丽）
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孕妇摄入足量的维生素
D

不仅能调节钙和磷的水平，还
会让她们的孩子更为强壮和健康。 据英国《每
日邮报》
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月
3

日报道， 英国南安普顿大学的
研究人员通过对近

700

名英国母亲和她们的
孩子进行研究发现，女性在怀孕期间，血液内
阳光维生素（维生素

D

）的含量越高，她们的孩
子在

4

岁时的力量就越强，也会拥有更多的肌
肉重量。 这是因为维生素

D

促进了肌肉纤维
在子宫内的生长，有助于新生儿在今后的生活
中拥有更强壮的肌肉。 并且在成年后，这些孩
子也不易骨折，罹患糖尿病的风险也更低。

发表在《临床内分泌与代谢期刊》上的这
项研究表明，某些困扰老年人的疾病，根源是

在生命早期播种下
的。尽管维生素存在于富含脂肪的鱼肉和其他
食物之中，但当皮肤暴露在阳光下时，人体会
制造出更多的维生素

D

。

所有的孕妇和处于哺乳期的女性每天应
当补充

10

微克的维生素
D

。 维生素
D

对人体
健康的功效不仅局限于促进骨骼健康，它还有
助于预防老年痴呆症，保持心脏健康，控制前
列腺癌和预防多发性硬化症。 （陈雪莹）
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老做梦到底好不好

� �

经常有人抱怨：“我每天晚上都做
梦，也不知道这样究竟好不好？ ”其实，只
要有睡眠就有梦， 现代脑科学及睡眠医
学证实，无论你有没有感觉，每晚都约有
两个小时在做梦，平均会做四五个梦。

虽然做梦是再正常不过的事， 但梦
也有好坏之分。 所谓“好梦”，一般是指刚

睡醒时可能会记住梦的内容， 但半小时
后就会忘掉的梦。 这样的梦并不影响睡
眠质量。

做正常的梦， 早晨起床后不会感到
疲倦，而且精神很好，头脑清楚，有利于
身体健康， 是保证机体正常活力的重要
因素之一。 做梦是睡眠的一部分，睡眠具

有修复大脑细胞的作用， 做梦也有相应
作用，比如舒缓神经、促进大脑中代谢产
物的排除、增强记忆功能等。 有生理学家
研究发现，经常做“好梦”的人，平均寿命
会更长。

“坏梦”分为两种，一种是人们常说
的“噩梦”，比如在梦中遇到危险、被人追
赶、高空坠落等，惊慌时甚至还会在梦中
大喊大叫， 并且紧张的梦境一晚上重复
好几次；还有一种是通宵做梦，一整晚似
睡非睡，早上醒来后浑身乏力，精神不饱
满，甚至有头晕、头痛等明显不适症状。

一般来说， 做噩梦常常与人的精神
因素有关，虚弱、紧张、受刺激、白天看恐
怖片或是有关暴力的新闻， 晚上可能会
做相关的噩梦。 经常做“坏梦”，是睡眠质
量不好的表现， 需要到正规医院进行治
疗。

我国传统的养生之道讲究“先睡心，

后睡目”。 为了避免“噩梦连连”，要先让
我们的心平静下来， 然后再进入睡眠状
态。 因此，晚上
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时以后最好避免过于兴
奋，不要进行卡拉

OK

、应酬、网聊、打电
话、做策划等大脑皮层比较活跃的活动，

可以看看电视剧或听听舒缓的音乐，

11

时上床睡觉；晚餐不要吃得太饱，七八成
饱即可，宜清淡，少吃土豆、洋葱等产生
气体的食物，不要吃太多高脂肪、高蛋白
等会产生酸性物质的食物， 以免影响睡
眠质量；最好选择轻薄、透气、保暖性好

的被子；右侧卧睡最好，仰
卧、趴着睡容易做梦。

（据《生命时报》）

�

运动不足会造成血液循环不佳以及基础代谢不良， 易令体
内代谢废物蓄积，导致疲劳、免疫力低下。 快走等轻度的有氧运
动能促进血液循环和代谢，激活免疫细胞，从而提高免疫力。 建
议每天至少走一千米的距离。 （姚力杰）

� � � � �类人最要防流感
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冬季是流感高发季
节， 做好预防工作是重
中之重。近日，日本美容
健康网“

Ranger

”告诫，

以下
5

类易感人群免疫
力低， 更要及早做好相
关预防措施。
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在正常范围内，体温低免疫力也会随之下降。手脚容易冰冷
的体寒人群，相比其他人更容易得流感。此类人可以用热水袋或
者“暖宝宝”等工具给腰腹部保暖，促进血液循环，进而提高体
温。 但要注意温度不要过高，隔衣贴敷，以防烫伤。

� �

淋巴细胞属于免疫细胞的一种，能保护人体免遭病毒侵袭，

60%

的淋巴细胞存在肠道内，而便秘的人通常肠内环境失衡，影
响淋巴细胞的正常分泌。 建议这类人多吃酸奶等发酵乳制品以
及足够的膳食纤维，这样有助整顿肠内环境，增加肠道益生菌数
量，从而提高免疫力。

� �

酗酒会破坏植物神经功能， 令白细胞分泌失衡， 降低免疫
力。抽烟会破坏维生素

C

，进而降低免疫力。建议逐步戒烟，饮酒
要适量。

� �

睡觉时人体会分泌各种激素，帮助消除疲劳。如果总是睡眠
不足的话，人体就来不及自我修复，导致疲劳累积、植物神经功
能紊乱、白细胞分泌失衡，降低人体免疫力。 建议成年人至少保
证每晚
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小时的睡眠时间。
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生活中，不
少人都有掏耳朵的习

惯，尤其是洗澡、理发后，觉得
这样可以清洁外耳道， 还可以解
痒。 其实，作为耳鼻喉科专业医生，我
们一直反复告诫来诊患者， 频繁掏耳朵
是一个坏习惯，百害而无一利。

临床上，因外耳道湿疹而经常掏耳朵的
人群， 大约占外耳道疾病患者总数的四成左
右，而其余六成则是因不良习惯造成的。还有小
部分患者，经常用器具掏耳朵，由此造成鼓膜穿
孔，最后导致听力下降的病例也时有发生。 我曾
见过一位患者，没事就爱掏耳朵，结果把外耳道后
壁的皮肤、皮下组织都掏坏了。由于外耳道后壁神
经分布较少，虽然不觉得疼痛，但事实上已经对耳
道造成了严重的损伤。

不少人认为耳朵里总产生一些耳屎（学名称
耵聍），不舒服也不雅观，所以要经常掏耳朵。 事
实上，人体的外耳道分泌物与耳毛一起构成了
一道保护屏障， 如果经常用不卫生的器具掏
耳朵，就会破坏这道屏障，使细菌侵入耳道
壁皮肤和鼓膜，慢慢引起感染，引发外耳
道炎。 大多数情况下，耵聍是可以自行
排出的，其实基本没必要掏。如果不
能自行掉落， 建议去医院检查，

由医生取出。

（陈崇学）


