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问：服用胶囊药有哪些误区？

答：1、不宜通过非正规渠道购买胶囊

胶囊分为软胶囊、硬胶囊，材质也不相同，

但根据药典规定，合格的普通胶囊在37℃水中，

15 分钟之内就应完全溶散，这与普通药片的分

解时间差不多。通过正规渠道购买的胶囊，不

会出现难以消化的情况，可大大降低“毒胶囊”

事件的发生。

2、不宜将胶囊拆开服用

有些药易被口腔中的酶分解，如果剥掉外

壳吃会失效。对胃肠道刺激性较强的药，剥开

吃可能引起胃痛。如果病人服用胶囊类药物确

有困难，一般的胶囊可以剥开服用，但肠溶胶囊

和缓释胶囊类药物，必须完整吞服，才能使药物

以均衡的剂量释放，发挥最佳药效。如果剥去

胶囊，把药物倒出来服用，将破坏胶囊的缓释特

性，达不到缓释的目的。

3、不宜用热水送服胶囊

胶囊外壳应用最多的成分是明胶，在冷水

中会慢慢吸水变软，而在热水中会迅速融化并

溶解。如果用热水送服药物，胶囊外壳易被破

坏，里面的药物会提前释放出来，影响有效性和

安全性。因此，胶囊药物用凉水（但不可太冷）

或温水送服较为适宜。

4、不宜直接吞服胶囊

干吞胶囊会导致胶囊不能快速进入胃中，

而且有可能附着在食管上，局部药物释放后危

害食管，造成黏膜损伤甚至溃疡。

□ 石跃新 记者 王玮伟
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粗粮有益健康，但盲目迷信其功效，往往

会适得其反。如何科学吃粗粮，一起来听听

安徽中医药大学第二附属医院专家程红亮怎

么说。 □ 李晋 记者 马冰璐 文/图

吃五谷杂粮，可养五脏
专家提醒：五类人不宜多吃

程红亮，副主任医师，医学博士，硕

士生导师，全国名老中医学术继承人，

擅长运用中药、针灸治疗眩晕、中风后

遗症、认知障碍、面瘫、颈腰痛等神经系

统疾病及消化系统病症。

五谷养五脏，养生好食材
据程红亮介绍，所谓的“五谷”主要是

指小米、大米、小麦、大豆、高粱。中医认为，

五谷不仅可以果腹，还是五脏食疗养生的好

食材。

豆类重养肾：大豆中的黑豆被称为“肾

之谷”，中医认为它具有补肾强身、解毒、润肤

的功效，对肾虚、浮肿有较好的食疗作用。

米类可润肺：米类中糙米、紫米在出现

肺热、咳嗽等症状时，具有很好的滋阴润肺

的作用。

小米最能养脾胃：小米是五谷之首，常

食能补脾益胃。小米对脾虚体弱的人而言，

可谓是进补的上品，可补中益气、延年益寿。

小麦重养心：小麦被称为“五谷之贵”，

中医认为它能养心安神、除烦去燥。对消除

女性更年期综合征、自汗盗汗以及烦躁情绪

有食疗作用。

高粱重养肝：高粱具有养肝益胃、收敛

止泻的功效，尤其是患有慢性腹泻的人，持续

吃一段时间后，会有良好的功效。但是患有

肝硬化的人不宜多食。

粗粮虽好，但五类人不宜多吃
程红亮提醒，粗粮虽好，但并不是所有

的人群都适合吃粗粮，盲目进食，会给身体带

来很大的伤害，以下人群不宜多吃粗粮：

胃肠功能差的人：比如小孩，他们的胃

肠消化功能相对较弱，吃太多的粗粮会加重

胃肠的负担；老人每日粗粮要在100g以下。

某些微量元素缺乏、贫血的人：如缺钙、

缺铁的人，粗粮里含有植酸和植物纤维，它们

与矿物质结合形成沉淀，会阻碍人体对矿物

质的吸收，影响肠道内矿物质的代谢平衡，因

此患有骨质疏松症的老人不要多吃粗粮。

免疫力低下的人：过多的纤维素会使蛋

白质补充受阻，脂肪利用率降低，造成骨骼心

脏等器官的损害，降低人体的免疫功能。

发育期的青少年：由于发育期对营养素

和能量的需要较高，粗粮不仅阻碍胆固醇的

吸收和其转变成激素，也妨碍其它营养素的

吸收和利用。

痛风患者：一定要少吃或者不吃粗粮食

品，因为其中含有的草酸会引起病症发作。

尤其是豆类食物，即便少量食用也会导致尿

酸增高，引起痛风甚至引起并发症。

烫伤发生后
应先用冷水冲洗烫伤部位

星报讯（记者 马冰璐） 最近，因烫伤前往

医院就诊的患儿有所增多。对此，安徽省儿童

医院普外一科主治医师陈晨提醒，家长应让孩

子远离火源、暖气、煤气燃气灶具、粥锅、汤盆

等。

据了解，儿童烫伤主要是生活热液烫伤，集

中在 2~3 岁年龄段，因为孩子这时候可以下地

走路，但对生活常识还不是很了解，如果家庭中

盛热液的器皿放置不当，放在孩子触手可及的

地方，就会造成这些意外伤害的发生。

“家长应让孩子远离火源、暖气、煤气燃气

灶具、粥锅、汤盆等。”陈晨表示，如果发生烫伤，

家长可先用流速较缓的冷水冲洗孩子烫伤部

位，然后让烫伤处浸泡在冷水中至少 30 分钟，

再用干净纱布或毛巾等覆盖烫伤处就近送医。

家长不要在孩子受伤皮肤上涂抹酱油、醋、

牙膏，或其他有色的东西，这样不仅会干扰医生

判断烫伤程度，也不利于皮肤的散热，还有可能

会污染伤口，增加清理伤口的难度。
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如何帮助孩子预防肺炎？宝宝容易腹泻，怎

么回事？下周五（2月22日）上午9∶30～10∶30，本

报健康热线0551-62623752，将邀请合肥市第三

人民医院儿科副主任医师王艳玲与读者交流。

王艳玲，副主任医师，擅长儿科呼吸系统、

消化系统疾病及儿童性早熟、矮小症的诊断与

治疗。 □ 傅喆 记者 马冰璐
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星报讯（记者 马冰璐） 日常生活中，

不少人习惯于多吃菜、少吃甚至不吃主食。

对此，安医大一附院临床营养科主治医师侯

丽丽提醒，这是不科学的，在品尝美味的同

时，不能用副食替代主食。

据侯丽丽介绍，主食是碳水化合物的主

要来源，而碳水化合物又是人体能量供应的

主要营养素，同时也参与脂肪、蛋白质的代谢

过程，因此在品尝美味的同时，不要用副食替

代主食。菜肴丰盛，蛋白质不会缺乏，质量也

不差，荤菜吃得太多，脂肪和胆固醇的摄入量

也相应增多，因此，应避免无限量地吃菜，暴

饮暴食，应将一部分胃口留给主食，健康成人

每天主食应摄入250～400克。

侯丽丽提醒，主食应做到“三化”，即

简单化、定量化和杂粮化，避免过度的精细

制作，人们常常把主食范围扩大，如把春

卷、蛋黄酥、奶油蛋糕等点心当成了主食。

事实上，这类食物脂肪、热量等含量较高，

多吃对健康无益。
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多吃菜，少吃主食，不科学！
专家：不能用副食替代主食
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读者：“三高”人群日常饮食有哪些注意

事项？

专家：“三高”人群应坚持清淡、低脂、低糖、

低胆固醇饮食，多吃瘦肉、鱼、虾、豆制品、谷类、

水果及蔬菜等富含蛋白质、不饱和脂肪酸及维

生素的食物，少吃肥肉、动物内脏、蟹黄、鱼籽等

含胆固醇高的食物。 □ 记者 马冰璐

星报讯（记者 祁琳） 家住合肥庐阳区

的刘奶奶，今年 95 岁了，与女儿女婿一家同

住，刘奶奶除了耳朵有些背之外，身体很好，

时不时地拉着人说着家常，因为听不清还闹

出了不少笑话。

刘奶奶走路轻盈，没事的时候喜欢安静

地坐着，吃喝上很是简单，“我们自己年纪都

70 多了，三个老人在一起生活，吃喝不讲

究。”刘奶奶的女儿告诉记者。

不过刘奶奶有个雷打不动的习惯，每天

下午都会出门散步，走一走，“目的地会变化，

有一段时间会走到杏花公园，有一段时间，会

走我们以前居住的老地方，有时候就是绕着

环城公园走走。”女儿说，刘奶奶还喜欢看打

牌，经过的这些地方路边常常有人打牌，她就

会看上一会。“也许这就是老人的养生之道

吧，随性的性格，随遇而安，经常走走动动，锻

炼活动了身体。”

九旬老人养生有道，每天出门健步走养
生
生
活


