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□ 美食

食材：豆腐皮 4 张，猪肉 400 克，小米辣 2 个，

青椒 2个，豆瓣酱一大勺，辣椒红油 3大勺，生姜半

个，大葱一根。

制作方法：

1.豆腐皮切丝，放开水里煮 2 分钟，取出滤干

水分。将猪肉剁成肉糜，青红椒洗净切细，姜蒜剁

成末。

2.取一小碗，放入适量豆粉，加入少许清水，调

成水豆粉，备用。

3.锅里放适量植物油，烧至7成热。放入几粒

花椒，炒香，将花椒铲出。将肉糜放入锅里翻炒。

炒至肉糜散开变色，将肉糜推到锅边，舀入一大勺

豆瓣酱在底油里，将豆瓣酱炒香。

4.将肉糜和豆瓣酱翻炒均匀，放入少许酱油，少

许盐，将豆腐丝放入锅里。加入少许清水，大火烧

开转小火，烧制2分钟。放入青红椒。舀入3大勺辣

椒红油，一勺花椒油，翻匀，倒入水豆粉，翻匀起锅。

健胃消食找“四香”
有些蔬菜因其独特的芳香气味和营养物质，

有健胃消食的功效。

香菜，既能解腻去腥，又能刺激食欲。

香葱，含有的挥发油有刺激机体消化液分泌的

作用，能健脾开胃，增进食欲。

香菇，适量食用能增进食欲，有益食物消化。

炒食过程中注意不要放油过多。

香椿，由于含有大量的挥发性芳香族有机

物，可以增进食欲。肠胃不好的人可以吃点香

椿。值得注意的是，食用香椿前要先用开水焯

过再做菜。 □ 据《快乐老人报》

肉末烧豆腐皮

□ 释疑

失眠并非只是“睡不着”
很多人对失眠的理解就是“睡不着”，实

际 并 非 如 此 。 失 眠 的 表 现 除 了 入 睡 困 难

（即睡不着），还包括睡眠质量下降、睡眠时

间减少（比如早醒），并会伴有记忆力下降、

注 意 力 下 降 、计 划 功 能 下 降 从 而 导 致 白 天

困 倦 。 有 的 人 还 会 出 现 其 他 一 些 症 状 ，如

心 血 管 系 统 表 现 为 胸 闷 、心 悸 、血 压 不 稳

定 ，周 围 血 管 收 缩 扩 展 障 碍 ；消 化 系 统 表 现

为 便 秘 或 腹 泻 、胃 部 闷 胀 ；运 动 系 统 表 现 为

颈 肩 部 肌 肉 紧 张 、头 痛 和 腰 痛 。 情 绪 控 制

能 力 减 低 ，容 易 生 气 或 者 不 开 心 ；容 易 出 现

短 期 内 体 重 减 低 ，免 疫 功 能 减 低 和 内 分 泌

功能紊乱。

失眠既是一种疾病，也是一种症状。原发

性失眠是一种独立的疾病诊断，但是失眠在大

部分情况下只是一种症状而非疾病。所以必须

找出潜在病因加以治疗，不应只是治疗失眠的

症状。

导致失眠的病因大致可分为外部因素（如

睡眠环境）和内部因素（如躯体不适、精神压

力），还有较为隐蔽的精神因素（如应激、焦虑、

抑郁）。

失眠的发生有一个缓慢进展的过程，可分为

急性失眠（病程＜1 个月）、亚急性失眠（1 个月

≤病程＜6 个月）和慢性失眠（病程≥6 个月）。

急性失眠常与明确的诱发因素有关，是继发性

失眠。此时应以治疗原发性疾病为主，避免形

成不良的睡眠习惯及过度恐惧失眠和夸大它的

不良后果。随着诱发因素的缓解，急性失眠会

自然缓解。慢性失眠也被称作心理生理性失

眠，是由躯体化紧张和习得性阻睡联想导致的

失眠障碍。慢性失眠的患者需要接受医疗干

预，既包括药物治疗，也包括改变睡眠行为方式

的非药物治疗。 □《医药养生保健报》

合理用药小常识

□前沿

人工智能有望用于
预测肿瘤病变

英国科研人员领衔的团队在《自然·方法

学》上发表报告说，机器学习技术能够在大量癌

症数据基础上总结出肿瘤病变的一些规律，这

将有利于医生及时判断病情发展趋势，开展更

有针对性的治疗。

伦敦癌症研究所与爱丁堡大学等机构研究

人员从 178 名肺癌、乳腺癌、肾癌以及肠癌患者

身上获取了768份肿瘤样本，通过分析不同类型

肿瘤样本来获取它们的详细变异数据。

研究人员介绍说，他们开发出的人工智能

工具，可利用机器学习技术分析这些数据，进而

识别出肿瘤病变中一些重复出现的特征，总结

出规律，再结合现有的癌症生物学等方面信息，

预判肿瘤未来可能出现的变异。

□据新华社

莫用茶水服药 比如硫酸亚铁片，是补血补铁

的药。茶叶中含有大量鞣酸，很容易与药物中的蛋

白质、生物碱、重金属盐作用产生沉淀，可影响疗效

和产生副作用。

莫用饮料服药 比如磺胺类的药物。酸性饮料

会导致磺胺类药物溶解度降低，形成尿路结晶。

莫用牛奶服药。比如沙星类的，左氧氟沙星、莫

西沙星。牛奶中含有钙、铁，能与某些药物如四环

素、喹诺酮类等生成稳定的络合物或难溶性的盐

类，使药物难以被胃肠吸收，降低抗菌的效果，影响

疗效。

正确的服药方法 最常见的服用方法是用温白

开水服用。但要注意服用某些药物的水温。微生态

活菌制剂，例如妈咪爱、双歧杆菌，水温不宜超过

40℃，会杀死益生菌。含油状液体的药物要用凉开

水送服，例如排痰的桉柠蒎肠溶胶囊，禁用热开水。

需要多喝水的药物 因为药物要通过肾脏排

泄，为避免肾脏的负担，一般情况下医生都会嘱咐

多喝水。但特别是像阿仑磷酸钠这种药，是治疗

骨质疏松的，对食道容易产生刺激，若黏附于食管

会产生腐蚀造成食管溃疡，所以我们服用这类药

物应多喝水，要喝至少 300 毫升水，喝完要保持 30

分钟站立。

需要少喝水的药物 比如复方甘草溶液。其

是止咳化痰的。这些药物较黏稠，服用后药物会

黏附在咽部，直接作用于病变部位，从而起到消

炎、止咳作用。如果喝过多水，会把咽部药物的有

效成分冲掉，使局部药物浓度降低。

不能掰开压碎服用的药物 没有中间划痕的缓

控释制剂。比如拜新同，能减少给药的次数，那一

天吃一次就好。不能掰，不能压碎，会破坏缓控释

片的结构，使其不能够缓慢释放，药物剂量过大，就

会产生其他的效果。

应在饭前服用 通常指空腹服用（饭前 1 小时

或饭后２小时），以利于药物吸收。抗菌药物如阿

奇霉素胶囊。有的是为了更好地发挥药物疗效，胃

肠动力药如吗丁啉、胃黏膜保护药如复方氢氧化

铝、降糖药如格列齐特缓释片。

应在饭中服用 例如拜糖平，为了取得更好的

降糖效果，卡波糖和食物竞争α糖苷酶，抑制淀粉

分解成葡萄糖。

应在饭后服用 指饭后半小时服用。利用食

物减少药物对胃肠道的刺激或促进胃肠对药物的

吸收。促进药物吸收，提高生物利用度。抗菌药

物中的头孢呋辛酯片脂溶性餐后吸收好。维生素

B2 餐后促进吸收。避免胃肠道反应，解热镇痛药

例如阿司匹林、布洛芬等，餐后服用可避免胃部

不适。

宜早上服用的药 避免影响睡眠，含利尿剂的

宜早上服用；起效迅速的泻药、抗抑郁的宜早上服

用。符合人体昼夜节律特点，降压药一般早上服用

（夜间及早上血压高的可晚上服用）。激素类药物

宜早上服用。

宜晚上服用的药物 避免影响工作生活，如镇

静催眠药、含抗过敏成分的感冒药、起效较慢的缓

泻剂。他汀类药物宜晚上服用（胆固醇主要在夜间

合成），平喘药（该病夜间易发作）也是如此。

□ 据《广州日报》

冬枣表皮甜 背后有蹊跷

眼下正值冬枣上市，但是有传言称，市场上

售卖的冬枣有可能被泡过不好的东西，这究竟

是不是真正的呢？

记者来到了一家批发市场，注意到各家的

冬枣不太一样，有的表皮发红，有的还是青涩。

有批发商说，有些人会将青色口感差的冬枣进

行加工。

当记者跟随客户来到一家批发商的冷库

时，发现成堆的冬枣被装在透明的大塑料袋内，

颜色还是新的。

在冷库门口，两筐湿漉漉的冬枣正在晒

干，颜色已经变得深红，下方的白色塑料桶内

有浑浊的液体。批发商坦言，枣子还没成熟，

被采摘下来容易发苦，必须放在水里浸泡，不

仅颜色好看还能好吃。浸泡青枣的液体究竟

是什么呢？

原来所谓的加工就是青枣泡糖精水。

按照批发商的说法，记者将市场买到的青

枣分成两份，一份进行实验，一份用来对照。

记者将糖精钠加入热水中浸泡青枣，发现

不到几个小时的时间，之前的青色枣子已经快

速变红，甚至吃起来也有了些许的甜味。和另

一边没有泡过的青枣对比，简直是天壤之别。

那么，糖精钠对人体有害吗？青枣允许浸

泡糖精水么？

中国中医药协会临床研究分会委员 庞然：

糖精钠对人体的危害非常大，长期服用糖精钠

过量的食品会损害人体的肝肾功能和神经系

统，特别是对于排毒能力较差的老人、小孩和孕

妇危害更为明显。

另外，国家有明文规定，新鲜的水果中是不

允许添加糖精钠的。

我们应该如何区分购买的冬枣是不是被泡

过糖精水呢？

专家介绍，想要分辨是不是“糖精枣”，

最简单的方法就是舔一下表皮，外皮发甜，

枣肉无味的就要格外留心。另外，“糖精枣”

表面发黏，没有自然冬枣的光亮色泽，同时

容易腐烂。 □据央视

□提醒


