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天津市疾病预防控制中心消

毒科主任费春楠提醒大家，在进行

家庭消毒时要注意避免可能伤害

身体、引发危险的多种消毒误区。

第一，大面积喷洒酒精消毒空

气，可能引起火灾甚至爆炸，吸入

过多的酒精也会对人体呼吸系统

产生刺激；第二，使用含氯消毒剂

消毒金属或皮革制品，会腐蚀金属

和皮革制品；直接将消毒剂用于人

体消毒，会破坏皮肤保护屏障，引

发灼伤或过敏；第三，将不同类型

的消毒剂混用，可能产生危险的化

学反应；在洗涤剂中加入常用消毒

剂，可能产生危害健康的化学反

应。另外，家庭消毒时还要注意保

持消毒工具的清洁卫生，比如拖

把、抹布等清洁用具要专区专用，

特别是卫生间、客厅或厨房的消毒

工具不可混用。

除了环境消毒，家庭成员发生

轻微外伤后使用酒精消毒，也是家

庭消毒中的一大误区。费春楠解

释说，酒精有强烈的刺激性，会引

起伤口疼痛。而且酒精是无差别

攻击，会使细胞蛋白凝固，影响伤口愈合。所以，

酒精只能用于伤口周围的皮肤消毒。比起酒精，

碘伏更加温和无刺激，可以直接用于伤口消毒，是

居家旅行必备“消毒神器”。建议家庭常备0.5%碘

伏。但是，对碘过敏者以及甲亢病人慎用。需要

提醒市民注意的是，碘伏开封后保质期只有7天。

过期后不但会失去杀菌效果，还可能因为碘伏污

染造成伤口的二次感染，所以如果碘伏使用频率

不高，可以使用碘伏棉签，每根独立包装，可以满

足长期储备的需求。 来源：学习强国
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家中老人频繁腿抽筋，是不是缺钙了？该不该补钙？

面对市面上五花八门的钙产品，碳酸钙、枸橼酸钙、乳酸

钙、葡萄糖酸钙……到底该怎么选？补钙是不是越多越

好？有哪些注意事项？

一、补钙需谨慎：过多过少都有风险
碳酸钙，枸橼酸钙，乳酸钙，葡萄糖酸钙……咱们一点

一点说。

众所周知，钙能参与骨骼的形成。老年人对钙的吸收

能力降低，每日摄入量要求

有所增加，我国营养学会推

荐老年人钙的摄入量为每

天 1000mg，每天摄入钙的

总量不宜超过 2000mg，这

些标准均是指包括食物等

各种途径钙来源总和。

食物中钙的来源主要

有奶类、豆制品、深绿色的

蔬菜等。如果在饮食中已

经摄入足够的钙量，则不

需要再额外补充钙片。

每日摄入的钙含量过

少骨密度降低，易引起骨质

疏松症。摄入钙的含量过高，则会引起高钙血症，肾结石

等，所以补钙不是越多越好，要适量。对于高钙血症、高尿

酸血症、含钙肾结石或有肾结石病史患者禁止服用钙片。

二、常见钙片特点解析
1.碳酸钙 元素钙量较高为40%，吸收率高，可中和

或缓解胃酸，常见不良反应为嗳气、便秘等。胃酸分泌低

下，习惯性便秘的人群应避免使用。

2.枸橼酸钙 元素钙含量21%，吸收良好，不受胃酸

缺乏的影响，胃肠道不良反应少。

3.乳酸钙 元素钙含量18.37%，依从性较好，不良反

应为便秘等。

4.葡萄糖酸钙 元素钙含量9.3%，元素钙含量较低，

依从性较好，不良反应为便秘等。

三、辅助成分：维生素D和K2有什么用？
除此之外，有些钙片中还会添加维生素D、维生素K2

等促进钙吸收的元素。

维生素 D 可参与钙、

磷的代谢，促进其吸收，并

对骨质形成有重要作用。

注意：高钙血症，高磷血症

患者禁用。

维生素 K2 有促进骨

形成、抑制骨吸收的作用，

能够提高骨质疏松患者的

骨量。注意：对于正在服

用华法林的患者，应在服

用含有维生素 K2 的钙片

前咨询医师或药师，以避

免两者的相互作用。

四、药物相互作用：服用钙片需避开这些药
在服用钙片的同时，应避免与苯妥英钠、四环素类药、

洋地黄类药物同时服用。如果正在服用其他药物，可以向

医师或者药师咨询。

在我们的日常生活中也要养成良好的生活习惯，均衡

饮食，避免大量饮用含有酒精或者含咖啡因的饮料，多晒

太阳，适量运动。 来源：学习强国

老人腿抽筋，如何科学选择钙片？

立冬为冬季第一

个节气，“立，建始也；

冬，终也，万物收藏

也”，标志着阳气潜

藏，阴气盛极，正式入冬。此时北风渐强，水始冰，地始冻，

气候特点为“寒燥并重，闭藏之象显”。养生需“温肾藏精、

暖中固表、润燥防痹”，为寒冬闭藏夯实命门根基。

推荐一粥一菜一茶，助您平稳

过立冬。

红枣桂圆枸杞粥 红枣 10 枚，

桂圆 10 枚，枸杞子 10 克，粳米 100

克，熬粥饮用。

大枣性味温、甘，入心、脾胃经，

可补中益气、养血安神、养心补脾、

保护胃气；桂圆性味温、甘，入心、脾

经，可补益心脾、养血安神、补益气

血；枸杞子性味甘、平，入肝、肾经，

可滋补肝肾、益精血、明目，三药性

温不燥，温补肝心脾肾，益气养血。

暖脾阳，而不伤阴，尤宜于立冬时节

饮用。

当归生姜羊肉
汤 以当归9g，生姜

15g，白芷一片，羊肉

一斤，炖煮至汤白肉

烂，以盐、醋、胡椒少许调味，煮汤吃肉。

当归生姜羊肉汤出自医圣张仲景《金匮要略》，具有温

中补虚、祛寒止痛之功效。故立冬后可做温中散寒之保健

药膳。

姜枣玫瑰花茶 生姜 3 大片，

大枣5枚，玫瑰花10朵，开水冲泡，

代茶饮用，每日3-5杯。

生姜性味辛温，归肺脾胃经，

可祛风发汗、解表散寒、温中、温

肺。大枣性温味甘，归心脾胃经，

可补中益气、养血安神、养心补

脾、保护胃气。玫瑰花性温味微

苦甘，入肝脾经，可疏肝解郁、活

血化瘀、理气调经、醒脾和胃；三

药合用散寒暖胃，疏肝醒脾，可做

立冬时节，预防风寒外感，寒邪内

伤脾胃之用。来源：北京青年报

立冬节气 一粥一菜加一茶
霜降过后，凉燥交织，养生

需兼顾防寒与润燥，遵循“温和

适度”的原则。

民间有“补冬不如补霜降”

的说法，此时进补更易吸收。

可适量摄入羊肉、牛肉、鸭肉、

板栗等温和平补食物，增强体

质。“补霜降”重在细水长流，要

避免大寒大热，可以用羊肉搭

配当归、生姜煮汤，既能温补又

不燥热。若出现口干、便秘，便

是补益过度的信号。

此时还可多食用百合、银

耳、梨、蜂蜜、核桃等，缓解鼻咽

干燥、皮肤皲裂。忌过量食用

寒凉食物，如冷饮或大量西瓜

等。应减少姜、葱、蒜、辣椒等

辛辣食物摄入，以防秋燥加重，

适当增加山楂、柠檬、醋等酸味

食物，收敛肺气。

霜打后的萝卜清甜赛梨，

生食清肺化痰，熟食健脾益气，

与排骨或鸡肉同炖最相宜。适

量食用柿子可补充维生素，但不

应与海鲜同食，忌空腹食用。

颈项、腰腹、足踝是寒邪最易侵袭的关

窍。可系柔软的围巾，穿高腰裤袜，睡前用40

摄氏度热水泡脚20分钟，促进血液循环，缓解

凉燥。保持室内温度湿度适宜，避免干燥或低

温环境诱发呼吸道疾病。

深秋时节，亲近自然可以排解心郁。应多

参与户外活动，如赏秋景、晒太阳等，保持心境

平和，滋养生气，避免悲忧伤肺。

来源：人民日报
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日本学者在美国

《公共科学图书馆·遗传

学》杂志发表的一项新

研究警示，过多食用高

脂饮食，不仅会带来肥胖等代谢综合征问题，还可能在短短

一周内造成记忆缺陷。

千叶大学药学院团队进行了一项高脂饮食与记忆缺陷

的动物实验。他们连续7天给雄性果蝇分别喂食普通饮食

或含有20%椰子油的高脂饮食，并在3分钟（短期）、3小时

（中期）和24小时（长期）三个时间点测试其记忆力。结果

显示，高脂饮食损害了中期记忆，但未影响短期记忆。其作

用机制是，高脂饮食降

低了神经元的自噬活

性，细胞废物不能被及

时清除，进而对中期记

忆造成损害。若能通过基因手段或药物干预，增强神经元

的自噬活性，可有效恢复中期记忆。

近年来的多项研究已发现，高脂饮食可能会增加记忆

障碍和阿尔茨海默病的患病风险，本研究则对其作用机理

进行了论证，为饮食如何影响记忆提供了新见解，有助于未

来防治与衰老和神经退行性疾病相关的记忆丧失问题。

来源：生命时报

高脂饮食影响记忆力


