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腹泻就吃抗菌药
小心肠道菌群失调

秋冬交替时节
哮喘患者应该如何防范？

女人多久
洗一次头发最好？

腹泻时尽量不要自行使用抗菌
药，应先明确诊断

腹泻很多人都经历过。 日常生活
中，不少人一拉肚子马上就擅自找抗
菌药吃上几天。 这样做真的好吗？ 药
师提醒， 千万不要自作主张乱吃药，
以免药不对症，引起肠道菌群失调。

什么是腹泻？ 根据世界卫生组织
的定义，当一天中排泄次数超过 3 次
或明显超过平日排便习惯称为腹泻。
为什么会腹泻？ 引起腹泻的因素很
多，包括感染、吸收不良、炎性肠病和
肠易激综合征等。 由病毒、细菌和寄
生虫等引起的腹泻称为感染性腹泻。
轮状病毒是导致 5 岁以下儿童腹泻
的主要原因，而诺瓦克病毒是导致成
人腹泻最常见的原因。 另外，腺病毒

和星形病毒也可引起腹泻。 除病毒
外，空肠弯曲菌是导致细菌性腹泻的
主要原因，典型感染途径是通过生肉
或污染过的加工食物的案板引起的，
人与人之间的传播罕见，夏季比冬季
发病多。 除此之外，沙门氏菌、志贺
菌、大肠杆菌也可引起腹泻。 对于旅
行者，细菌性感染是导致腹泻的主要
因素，蘑菇中毒或药物也可引起急性
腹泻。 另外，很多药物，如缓泻剂、含
有镁的抗酸药、抗菌药物和化疗药等
都可能引起腹泻。

有些人服用抗菌药物 4-7 天或
停药后又出现腹泻，郭秀彩说，这种
情况被称为抗生素相关腹泻，是抗菌
药破坏了肠道正常菌群，其他细菌如
艰难梭状杆菌过度生长，产生了大量

毒素从而引起腹泻。
了解清楚腹泻的常见原因，在治

疗上就可根据腹泻的原因和严重程度
来定。 郭秀彩说， 对大多数腹泻的治
疗，一般是补充腹泻丢失的水和盐分，
通常服用口服补液盐(每袋含有氯化钠
1.75克、氯化钾 0.75 克、枸橼酸钠 1.45
克、无水葡萄糖 10 克，用 500 毫升溶
解 1袋后口服)。世界卫生组织推荐，可
以在家中自制口服补液盐，其配方是 3
克盐和 18克糖加入 1 升水。

细菌导致的感染性腹泻需要抗
菌药物治疗，但抗菌药物本身也会导
致腹泻，所以，腹泻时尽量不要自行
使用抗菌药物， 应到医院明确诊断，
在医生的指导下合理用药。

/ 本报综合

哮喘高发的原因
1、霜降过后，天气逐渐变冷，昼夜

温差增加， 对于气道敏感性高的哮喘
病人不利。

2、过敏原：空气中的尘螨、室外花
粉如蒲公英、 葎草等都是引发哮喘的
过敏原， 因此有哮喘病史的人尽量避
免这些过敏原。

3、随着天气转凉，呼吸道病毒开
始 活 跃 ， 比 如 呼 吸 道 合 胞 病 毒
（RSV)、鼻病毒、流感病毒等感染均
与哮喘的发生和发展有密切关系，有
研究发现 RSV 感染引起的毛细支气
管炎是儿童生后 10 年间发生哮喘的
危险因素。

4、气温下降，不少人家关门闭窗，
以保持室内温度， 由于室内环境的相
对封闭， 日常生活中会不断地积累和
再生大量的病菌、宠物的毛皮屑、二手
烟、 人员活动所形成的各种异味及灰
尘等，生活在这样的环境中，很容易产
生哮喘及各种变态反应性疾病。

如何防范哮喘发作
1、遵循医嘱 由于哮喘的本质是气

道的慢性炎症，即使没有症状，炎症依
然存在， 因此患者应在医生的指导下
的规律复诊，调整治疗是很必要的，特
别是在这个季节交替的时节。

2、 回避过敏原 空气混浊、 被动吸
烟、吸入空气中的过敏性物质，包括尘
螨、花粉、霉菌及动物毛屑等都与哮喘
发作有关，建议雾霾天关闭门窗，外出
戴口罩，医用防雾霾口罩可以阻挡 90%
-99%的 PM2.5 微粒。

微环境污染不亚于雾霾， 天气晴好
开窗通风， 另外室内空气净化装置的使
用可降低室内空气污染的伤害， 有条件
的家庭可以配备具有净化 PM2.5、甲
醛、 微尘及负离子杀菌等功能的空气净
化器。

3、 尽量避免呼吸道感染 最常见的诱
发因素是呼吸道病毒感染，已证实 80%的
儿童哮喘发作与病毒感染有关。 减少出入
公共场所，不与感冒病人接触，经常清洗

鼻腔，生理盐水漱口，口罩可以起到一定
防范作用。

4、 注意锻炼身体 秋冬换季需增强
身体抵抗力， 可适当去室外活动， 如打
球、跑步、爬山，郊游，户外散步、做操等。
增强体育锻炼，以适应气温的变化，最终
达到增强抗病能力的目的。

5、 注意适度秋冻 俗话说“春捂秋
冻”。 当下气温逐渐下降，为了保持体温
的恒定，就需要通过增减衣服来适应气
候的变化。 所以，穿衣服也应该逐渐增
加， 以使身体慢慢适应冷空气的刺激，
提高神经体液的调节功能。 衣服不可一
下增加过多，可以适当地少穿点。

6、注意饮食调养 秋季气候干燥，极
易造成津液缺乏，损阴伤肺，在饮食上
就要以护阴防燥、滋肾润肺为主。

饮食上应适量多饮些开水、 豆浆、
牛奶， 还应多吃些绿叶蔬菜、 萝卜、豆
腐、银耳、板栗、莲藕、柿子、菱角以及莲
子、山药、扁豆、红枣等平补清补之品，
同时还应少吃冷饮以及辣椒、 生姜、大
葱、生蒜等燥热辛辣之物。 / 本报综合

在中国，番茄炒蛋家家会做、人
人爱吃，还是很健康的荤素搭配。 鲜
艳的色彩、 鲜美的味道、 柔软的口
感，让人欲罢不能。 这道菜，如果归
为不健康食品， 人们一定会高呼抗
议。 但这道貌似健康的菜里，其实也
藏着很多不健康的隐患， 甚至有增
肥的风险。

做番茄炒蛋， 绝大多数家庭会
放两次油。 炒鸡蛋放一次，然后捞出
鸡蛋，再加油炒番茄，最后把炒熟的
鸡蛋放在炒软出汁的番茄里。 为了
把鸡蛋炒香、炒蓬松，不少人都喜欢
放很多油。 这样一来， 一个番茄炒
蛋，最终用了40克油一点也不夸张。
少放油才能让番茄炒蛋避免成为含

油大户。 不过，有人抱怨：放油少了，
炒出来的鸡蛋就特别干， 体积还特
别小，既不好看也不好吃。 到底该怎
么解决呢？

不粘锅中放10克油（较小的汤
匙2匙），倒入鸡蛋液，开中火。 鸡蛋
一面凝固后，轻轻翻面，尽量不让蛋
散开。 等另一面凝固后，将整块蛋饼
倒在盘里。再放10克油炒葱花，然后
加入番茄。 番茄炒软后，放入蛋饼，
用铲子切碎成块，和番茄汁液接触，
翻两下关火。

注意番茄要炒到略软， 蛋却不
能久炒。 蛋液可以先加一点盐、胡椒
粉、几滴料酒来调味，或者加一两勺
牛奶增大体积。 炒番茄时不要先加

盐， 出锅再加， 否则番茄出水不好
吃。

不粘锅中放15克油，炒香葱花，
然后加入番茄， 中火炒到几乎融化
的柔软状态，再加入调味的鸡蛋液。
不要搅动，盖上盖子焖两分钟，鸡蛋
液就会变熟成块。 然后把菜翻匀，关
火即可。

要做到少油、少盐还美味，除了
在烹饪方法上下功夫， 还可以利用
一个神奇的配料来增味， 那就是纯
番茄酱，或者叫番茄膏。 加上这种不
添加油、盐、糖、柠檬酸、色素的产
品，能让菜肴的番茄风味更浓郁。 即
便是高血压、心脏病患者，也能享受
这道菜。 /本报综合

女人的头发也是漂亮的门面， 干净的头
发让人看起来很舒服。 所以很多女性朋友会
天天洗头， 总觉得一天不洗头就不能出门
了。 洗头不仅是为了清洁头皮还能维持头发
的健康，又能显得人又精神又清爽。

那可以天天洗头来维护好头发的干净
清爽吗？ 天天洗头对头皮的健康好吗？ 最好
是多久洗一次头呢？ 女人多久洗一次头我们
可以通过发质来判断。

一般油性发质的女性是夏天每天洗一
次，冬天隔天洗一次。

油性发质的女性， 由于皮脂排泄旺盛，
头发油腻厚重凝聚，容易打结，不柔顺。 如果
在夏季应每天洗发 1 次，才能保证头发的清
洁与健康。 如果在冬天可隔天洗一次。

干性发质的女性是一周一至两次就可
以了。 干性头发的清洗频率为一周 1一 2次
为宜，洗发后，最好涂一些头油或发脂等油
性护理液加以保护，要用干性头发专用的洗
发水，尽量不要用吹风机吹头。 梳头、做发型
不要用力拉头发，以免拉断或拉掉头发。

中性发质的女性一般是两三天洗一次
头就可以了。 清洁头发的频率可调整为每 2
天一次或者每 3天一次。 如气温升高或经常
在户外运动者，头发容易受到强烈的紫外线
和空气中粉尘的刺激， 为避免发质受损，也
宜每天洗头。

正确的洗发步骤能使护发事半功倍，快
来看一下正确的洗发方法吧！

1、清水洗发，将洗发露倒至手心，搓揉
起沫后，再擦到头发上。

2、手势：双手插入发内，用手指腹部揉擦
头皮及发根。用手指夹住发干至发尾，轻轻揉
搓，等全部揉搓完毕后，将泡沫用温水洗净。

3、 冲洗后的头发可能会有少量的洗发
露残留在上面，所以，一定要用护发素，有效
清洗残留洗发水的同时，也能对头发起到很
好的滋润效果。 /本报综合

远离疾病的
“六个按时”

身体健康是幸福生活的最基本保证，因
此日常生活要养成良好的生活习惯， 远离疾
病的威胁。

按时休息 生活中，很多人都是感到累了
才去休息，其实，这时休息已为时过晚。 因为，
当人感到累的时候，疲乏已到相当程度，这时
需要休息较长时间才能消除疲劳。 过度的疲
劳会给疾病留下了隐患，工作注意劳逸结合，
不仅会很快消除疲乏感， 还能提高工作和学
习的效率。

按时锻炼 我国近年内，糖尿病、高血压、
高血脂、 冠心病和骨质增生等病已呈年轻化
趋势，这些都与不健康的生活习惯，缺乏运动
有关。 所以， 青年人应该注意自己的生活方
式，养成锻炼身体的好习惯。 每天按时锻炼，
养成习惯，对健康大有裨益。

按时喝水 口渴提示身体缺水已严重，这
时再补充它为时过晚。 据调查研究，有经常饮
水习惯的人，患便秘、尿路结石者明显少于不
常饮水的人， 而且喝水还对心肌梗死和中风
等严重疾病有预防作用。 因此，老年人、高血
压、 高血脂等患者以及对水需要相对较多的
孕产妇、青少年应该养成经常饮水的习惯。

按时体检 很多人当身体不适才会想到去
医院看病，检查后发现病情已经相当严重。 其
实， 许多疾病光靠自我感觉是很难早发现的，
只有定期去医院进行健康检查， 才能早期发
现，从而早期治疗。 所以，要定期去医院体检。

按时如厕 很多人都是当便意明显时才
去厕所，甚至有便不解。 这样做对健康极为不
利，大小便在体内停留过久，容易引起便秘或
膀胱过度充盈而受到损害， 甚至也可能引起
粪便和尿内的有毒物质被人体重吸收， 导致

“自家中毒”。 因此，应养成定时大便的习惯，
尤以晨间为好。 定时解大便可防治便秘并可
减少大肠癌的发病机会。

按时睡觉 不少人不困不睡觉，误以为困
倦是应该睡觉的信号， 事实上困倦是大脑相
当疲劳的表现，不应该等到这时再去睡觉。 养
成按时就寝的好习惯，不仅可以保护大脑，还
容易入睡，并能提高睡眠质量，减少失眠。

/本报综合

时至深秋，近日气温持续下降，冬天已然逼近了，有哮喘病史的人要特别引起注意。因为哮喘患者对气温、气压、
气流等气象要素的变化极为敏感，且适应能力较弱，气温的下降很容易引起上呼吸道感染从而诱发哮喘，所以此时
是支气管哮喘及其他呼吸道疾病的高发期。 那么哮喘病患者应该如何预防呢？ 接下来一起来了解一下。

如何让番茄炒蛋更健康


