
黄女士患有过敏性鼻炎，早前发作时，医
生给她开了氯雷他定，用后感觉好多了。过一
段时间，她的过敏性鼻炎又发作了，就自己到
药店又买了一盒，然而吃了一段时间后却没有
收到之前那样的效果。她以为是药量不够，便
加大用药剂量，结果鼻炎不但没有得到控制，
反而全身多处皮肤出现红疹，并感到瘙痒。她
赶紧去医院，医生检查后告诉她，这是由于超
量服用氯雷他定所致的过敏性皮疹。

很多人知道，抗过敏药是过敏发作时的
“救命稻草”，一遇到过敏，马上去药店买熟悉
且一直在用的抗过敏药。但有些人用着用着，
却发现越用越没效果；还有些是，明明之前用
得好好的，之后再用时，反而出现过敏反应。

其实，出现上述情况，原因有四。第一，没
有选对抗过敏药。不同种类的抗过敏药都有
其自身的作用机制和抗过敏特性，它们在治疗
过敏性疾病方面的侧重点也是不一样的，如果
在服药过程中，没有选对抗过敏药，也就达不
到预期的效果。

第二，长期连续服用同一种抗过敏药可能
产生耐药性。患者长时间服用同一种抗过敏
药时，机体对这种药物的敏感性会慢慢下降，
产生耐药性，当再次服用时，就达不到之前的
效果。

第三，有些过敏性疾病只用一种抗过敏
药不能达到治疗效果。一些症状

比较严重的过敏，医生可能会考虑联合使用两
种不同类型抗过敏药，如选用西替利嗪加雷尼
替丁，这样既能增强治疗效果，也可以预防耐
药现象的发生。

第四，抗过敏药也会导致过敏。大多数药
物都会引起过敏反应，抗过敏药物也不例外。
很多人在服用抗过敏药过程中出现过敏反应
并使原来的症状加重时，往往误以为是药量不
够而造成的，于是便擅自加大用量，结果反而
使病情更加严重。

总之，在服用抗过敏药时，最好能先向专
业的医生、药师咨询，当服用过程中没有取得
预期的效果时，不能擅自加大药量，而应该在
医生的指导下适当增加药物剂
量、更换药物种类、联合
或交替用药。

服用抗过敏药无效别再继续吃
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我听说“去角质”可以改善皮肤粗糙、
暗沉、脱屑等问题，使皮肤变得白嫩细
腻。请问，需要经常“去角质”吗？

读者 李女士
李女士：

对于不少爱美女士来说，肌肤保养护
理的工作之一就是“去角质”，其实，去角
质并非人人都适合，过于频繁地“去角质”
反而会引起皮肤干燥、潮红和脱屑等问
题。

皮肤分为表皮层和真皮层，表皮层从
里往外依次是基底层、棘状细胞层、颗粒
层、透明层和角质层，角质层是表皮细胞
新陈代谢的最后产物，其老化的角质层细
胞会自然脱落，一般来说，并不需要进行
特别的去角质工作。不过，现代人由于环
境的改变，饮食结构不均衡，生活作息不
规律等原因，往往会造成新陈代谢异常，
使得角质层代谢较慢，无法自然脱落，导
致角质层增厚，造成皮肤粗糙、肤色暗沉、
皮肤脱屑等问题，这样就可以借助一些方
法去除这层角质。

但“去角质”不能过于频繁，油性皮肤
一周一次即可，干性皮肤1个月不能超过
两次，冬季还要适当延长周期。太过频繁
地“去角质”反而会引起皮肤干燥、潮红、
脱屑等问题；患皮肤疾病，如皮炎、湿疹、
痤疮或外伤时也暂不要“去角质”。

需要经常“去角质”吗

艾叶治坐骨神经痛方

食盐500克，艾叶50克，混
合炒热后用布包，趁热敷患处
至盐凉，每日 1 次，连用 5-10
天。

花椒白矾水治荨麻疹

花椒 20 克，白矾、食盐各
40克。将其共放入盆中，倒入
开水冲泡 5 分钟，然后将毛巾
浸泡在花椒矾水中，稍拧干后
敷瘙痒处，片刻即可止痒。花
椒白矾水可连用 3 天，轻者用
药1-3剂可痊愈，重者用药3-
6剂可愈。

芒硝槐花治痔核脱出

芒硝、槐花、花椒、艾叶各
30 克，蒲公英 20 克，苍术、当
归、防风、荆芥、白芷各 10 克。
水煎取液，候温，坐浴20分钟，
坐浴时做提肛运动，完毕用毛
巾擦干，每日1次，每剂药可反
复使用3次。

麦冬甘草治小儿夏季热

麦冬、甘草各 9 克，鸡蛋 2
个（去蛋黄留蛋清），白糖少
许。将麦冬、甘草加水两碗，用
小火煎至1碗，倒入蛋清内，加
入白糖搅匀，分2次服完，每日
1 剂，一般连用 3-4 剂即可见
效。

小验方小验方

近 期 ，多
地遭遇暴雨洪
涝灾害，一些
群众接触疫水
增多，使得虫
媒传染病发生
风险增加。疾
控专家提醒，
群众应做好个
人防护，注意
避免昆虫（如
蜱虫、蚊子等）
叮咬，防止虫
媒传染病的发
生。

“ 灾 区 群
众需要积极预
防血吸虫病。”
湖南省疾控中
心主任医师刘
富强介绍，血
吸虫病是人兽
共患病，群众
可 因 接 触 疫
水、喝生水导
致 感 染 血 吸
虫病。血吸虫临床表现复杂多样，发生
急性血吸虫病，会出现发热、食欲减退、
腹部不适、肝脾大等症状。

刘富强提醒群众，近期需要做好登
革热的预防工作。登革热主要经伊蚊
（俗称“花斑蚊”）叮咬传播，夏季高发。
登革热是一种全身性疾病，临床症状包
括发热、剧烈头痛、全身肌肉痛、可伴有
面部潮红、结膜充血、多样性皮疹等症
状。

专家提醒群众，尽量避免接触流行
区疫水，要吃熟食，不要喝生水；因生产
生活、抗洪救灾等必须接触水体的人
群，要采取必要的防护措施，涂抹防护
油膏或穿戴防护用具；外出尽量穿长袖
衣裤，科学使用蚊虫驱避剂等驱蚊产
品，避免被蚊虫叮咬；一旦被蚊虫叮咬
之后出现发热、头痛、腹部不适等症状，
要及时到医疗机构就诊。
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无花果的果实里，含有大量的葡萄糖、果
糖等糖分，含有柠檬酸、苹果酸、酢酸以及其
他酸类，还含有蛋白质、维生素 A、维生素 C
和酵素，生吃有消除疲劳的效果，还能有效防
治痔疮。

这是因为无花果里有一种叫做磷酸纤维
糖的酵素，这种酵素有调整肠道功能的作用，
能促进快速排便，故而可用于防治痔疮等多
种疾病。

防治方法：每天吃2-3个无花果。每天
早晚用适量的无花果叶子放入浴缸洗浴肛
部，效果亦佳。

吃无花果防痔疮

有的人运动受伤后，为
了止痛用力揉搓伤处；有的

人凭自己的经验处理，回家涂
点红花油等；还有的根本就不
把运动受伤当回事，不做任何
处理，以为过
几 天 就 养 好
了 。 这 些 做
法 都 是 不 可
取 的 。 在 锻
炼 中 一 旦 发
生急性损伤，即使是轻微的损
伤，也要及时治疗。因为急性
损伤如果没有得到有效治疗，
在还没彻底康复的情况下又
“坚持”锻炼，很容易转化为

慢性损伤，错过了最佳治

疗时间，甚至有可能导致运动
功能障碍。

当在运动中发生关节扭
伤、拉伤等急性损伤后，首先
要做的就是受伤部位的制动，

防止其进一步受到应力刺激
损伤过大，采用局部冷敷，用
冷水冲或用冰块冷敷扭伤部
位约15分钟，使血管收缩，达
到止血目的，然后覆盖绷带加
压包扎。一般受伤前 3 天不

要动，不然的话出血多
恢复慢。3 天后鼓励多动，
要活血化瘀，所以前后3天的
处理方式是相反的。

而肩周炎、跟腱炎、腰肌劳
损等慢性损伤
属于粘连，则
越痛越要动，
尽可能地活动
开。同时要加
强肌肉的基础

力量，可以做些静态等长训练，
不过每次锻炼结束后，最好也
要冰敷，因为运动时依旧会有
液体渗出，容易再次发生粘连，
而冰敷可以减少液体的渗出，
对伤病恢复有好处。

运动损伤要及时处理

高钙牛奶更补钙？
很多消费者会选择喝牛奶来补

钙。在选择产品时，不少人会迷信“高
钙奶”，认定高钙奶的补钙效果更好。这

是真的吗？
其实牛奶本身就是高钙食物，高钙奶

是在以普通牛奶为原料的基础上人为地添
加了一些钙质，其钙含量一般为 120 毫克/
100 毫升。增加的这部分钙量不会对产品
功能造成明显差异，且很多时候人体对人
工添加钙质的吸收效果也没有牛奶本身的
钙好。

汽水是骨骼大敌？
很多人都喜欢在天热时喝上一

罐汽水，但网络上又盛传“汽水伤
骨”，说喝汽水会阻碍钙质的吸

收。这种说法可信吗？
事实上，目前还没

有令人信服的证据足
以表明汽水对骨

骼 健

康有不利影响。国际骨质疏松基金
会还列出了导致骨质疏松危险因素，
其中主要损害骨骼健康的原因是食物
中钙的缺乏（尤其是在青少年时代）、女
性激素变化以及缺乏锻炼。所以，对于一
个健康的成年人而言，在保持良好生活习
惯和饮食习惯的情况下，适度饮用汽水不
会直接损害骨骼，也不会直接导致骨质疏
松。

豆浆与牛奶天生相克？
据说豆浆和牛奶是“天生相克”，这是

真的吗？之所以有这样的说法是因为豆
浆含有一种叫“胰蛋白酶抑制剂”的物
质，它会阻碍人体对蛋白质的消化。
但胰蛋白酶抑制剂的耐热性很差，
所以只要经过适当的烹调加工
（豆浆沸腾之后再小火加热 8
分钟），活性就会大大降低，
也 就 不 会 影 响 人 体
对 蛋 白 质 的 吸
收。

走出喝饮品的3个误区

山楂富含维生素、
钙、铁、磷等多种营养
物质，具有健胃消食、
降压降脂的功效。但
空腹吃山楂，很容易导
致胃结石。

这是因为山楂中
含有丰富的鞣酸和果
胶，在胃酸的作用下
与体内蛋白质结合生
成一些不溶于水的沉
淀物——鞣酸蛋白，

鞣酸蛋白与果胶、食
物残渣等胶合在一起
而形成团状凝块，也
就是胃结石。人在空
腹状态下吃生山楂后
喝茶、饮酒等更容易

导致胃结石的发生。
老年人特别是合并糖
尿病的患者，胃肠功
能较差，进食后不能
及时消化，所以不宜
食用生山楂。

空腹吃山楂 当心胃结石
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