
错误服药习惯引发错误服药习惯引发““食道危机食道危机””

如何科学服药如何科学服药
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在日常生活中，我们有时会见到一些色
泽泛黄、与正常米粒截然不同的米粒，这些
米粒被称为“黄粒米”。不少人会自然而然地
将黄粒米与致命的黄曲霉毒素联想在一起，
认为它含有这种毒素，甚至担心它会引发癌
症。这种想法正确吗？

黄粒米产生的原因

黄粒米与黄曲霉毒素虽然同样带有
“黄”字，但是它们之间却毫无关联。黄粒米
含量是反映大米品质的重要指标之一，黄
粒米产生的原因主要是因大米在粮温和水
分的影响下，一些营养成分发生了变化而
形成的。

黄曲霉毒素却是大米的安全指标之一。
它是一种极强的致癌物质，长期摄入被其污
染的食物会对肝脏造成严重损害，甚至引发
肝癌等严重疾病。因此，正确识别和避免摄
入含黄曲霉毒素的食物是非常重要的。

据研究表明，黄粒米数量的多少与黄曲
霉毒素的存在并无必然联系。即使黄粒米含
量较高，也不能就此认为其一定含有黄曲霉
毒素。如果大米保管不善，发霉或出现霉味，
这时就可能污染了黄曲霉毒素 B1，米粒就
不要再食用了。

如何选购大米

大家在选购大米的时候，除了要到正规
销售渠道购买以外，还可以根据大米外观性
状，优先选购具有以下特点的质量好、品质
佳的大米：

碎米少 碎米是指长度小于同批试样
完整米粒平均长度四分之三、留存在直径
1.0毫米圆孔筛上的不完整米粒。碎米过多，
不仅会影响大米整齐度和食味的感官体验，
也不利于安全储藏。

病斑少 大米病斑通常出现在米粒表
面，病斑粒含量是大米质量指标中不完善粒
的子项之一，也是反映大米品质的重要指标
之一。

垩白度小 腹白与心白、背白统称为
“垩白”，指大米胚乳中白色不透明的部分。
垩白粒的产生与稻米品种，水稻种植时期温
度、光照等气候因素，以及栽培时水分、肥料
的管理等方面有关。垩白度大的大米透明度
低，与晶莹饱满的米粒对比鲜明，会影响人
们的感官体验和米饭的蒸煮品质。

如何储存大米

正确的储存方法，也能有效保持大米的
新鲜度和品质。建议将大米存放在阴凉、干
燥、通风的地方，避免阳光直射和潮湿环境。
使用密封容器储存大米，可以防止虫害和霉
菌生长，并保持其原有的香味。如条件允许，
可以将大米分装在小的密封袋中，每次只取
出一部分食用，这样可以减少大米与空气的
接触，延长其保质期。

任芮良

近日，35岁的张先生因咽喉不
适自行服用了多西环素肠溶胶囊，
服药时仅喝了一小口水，便匆匆躺
下睡觉了。

次日一早，他便出现了胸痛、
吞咽困难等症状。紧急就医后，医
生通过胃镜，发现他的食管黏膜
布满溃疡，经分析，这正是药物长
期滞留食管导致的“药物性食管
溃疡”。

医生指出，这些服药的习惯是
错误的：

饮水量不足 仅用一口水送
服，导致药物滞留食管。

错误姿势 服药后立即平躺或
弯腰，延缓药物通过食管的时间。

忽视剂型 掰开肠溶片或咀嚼
缓释胶囊，破坏药物保护层，增加刺
激性。

干吞药物 不用水送服，药物

直接黏附食管黏膜。
用饮料送药 茶、咖啡、果汁等

可能改变药物性质或加重刺激。
多种药物同时吞服 药片堆积

在食管，延长接触时间。
服药后立即运动 身体晃动，

可能导致药物卡在食管褶皱中。
忽略服药时间 未按医嘱空腹

或餐后服用，影响药物溶解速度。

服药时喝水少服药时喝水少，，食道被食道被““割伤割伤””
医生：药物长期滞留食管，会导致黏膜溃疡

几片药下肚，食道竟长满“刀口”。近日，宁波35岁男子服药后，仅
喝了一小口水就睡觉了，没想到，第二天，他的食管黏膜布满溃疡。

发黄大米
会致癌吗

当饮水量不足时，药物可能黏
附在食管壁上。以多西环素为例，
这种抗生素本身具有刺激性，若滞
留时间过长，就会开始腐蚀黏膜。
平躺姿势更会延缓药物通过食管
的时间，导致黏膜反复受损，最终
形成溃疡。

学会科学服药：
喝够水 200 毫 升 是“ 保 命

线”。充足的水能形成“水流滑梯”，
帮助药物快速通过食管进入胃部，
避免黏附滞留。水温以约40摄氏度
为宜，避免过烫或冰水刺激黏膜。

保持直立 30分钟是“黄金时
间”。服药后保持坐直或站立至少
30分钟，利用重力加速药物通过食
管，避免因平躺或弯腰导致药物回
流滞留。

如睡前服药需提前 1 小时完

成，确保药物完全进入胃部；行动
不便者可用枕头垫高上半身至 45
度角。

医生指出，服药后出现下列情
形请立即就医：胸骨后烧灼感或疼
痛；吞咽困难或疼痛；反复恶心呕
吐；呕血或黑便。

据长江日报

过度节食不科学
不吃晚餐不会瘦

专家表示，轻断食不代表不吃饭，过度的节食是不科学的。
北京友谊医院减重与代谢外科主任张鹏介绍，需要用科学

适度的节食方法，保证每天蛋白质、不饱和脂肪酸、微量元素、
维生素以及水分摄入的前提下，根据体重控制热卡摄入即可。

“管住嘴”不是“关住嘴”！不吃晚餐不会瘦。专家表示，不吃
晚餐其实并不能达到减肥的目的。如果长期不吃晚餐，早餐、午
餐吃的食物热量会自动转化为脂肪，体重反而增加了。一旦恢
复晚餐饮食，体重反弹的速度会非常快。

——中国妇女报
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沧州市解放西路传媒大厦有一楼门市、部分写字间，现对外招
租，地处西部高端商务街区，环境整洁，设施齐全，车位充足，适合商
务办公及经营。整体承租者优先，价格面议。

联系电话：3155609 15612772866


