
2019年4月30日 星期二 责编：李小将 07本地民生

温馨提示

“五一”假期客流量大

汽车站将随时增加班次

代煎中药最好七天喝完
中药代煎服务在医院和药

店已很常见，其携带便捷、服
用简单，但同时也带来了另外
的 问 题 ， 就 是 代 煎 中 药 的 保
存。如何保存？怎样服用最为
合适？

医生根据患者的不同病情
开具中药，通常情况下会一次
开出5天~7天的量，慢性病等特
殊情况甚至会开到两周。拿到
这些一次代煎好的中药，许多

人习惯放到冰箱里慢慢喝。但
是，代煎中药贮存期限最好别
超7天，而且对不同的情况其保
存的时间也有不同要求。

一般情况下，代煎中药为
密封的真空包装，最好存放在
0℃~5℃的冰箱，一般是7天~14
天，但最好不要超过7天。一些
中 药 如 蜈 蚣 、 乌 梢 蛇 、 枸 杞
子、黄芪、党参、熟地等，富
含淀粉、糖类、蛋白质、脂肪
等营养成分，在常温存放过程
中易发生化学变化。如发现药
袋 鼓 起 ， 药 液 黏 稠 、 颜 色 异
常 、 生 霉 起 泡 或 有 酸 败 等 异
味，应停止使用。对于用器皿
来盛放的中药汤剂，贮藏时间
应当缩短，在冰箱冷藏最多存

放2天，超过就应丢弃。
现在一些市县级中医院都

推出了“代煎中药，快递送到
家”的贴心服务。患者在门诊
开方后，联系当地医院填写送
药地址、联系电话等信息后，
坐等快递人员将煎制好的中药
送货上门。唐进法建议，如果
当地医院有这种服务，患者可
以短期内多次下单，最好3天~5
天让医院送一次，这样才能保
证代煎中药的品质，保证药物
的疗效。

提醒各位患者，服用中药
汤剂的次数、方法及药物的联
合使用应当严格遵医嘱。服药
期间出现任何不良反应，应马
上停药就医。 晚综

黑枸杞被称为“花青素之王”
“滋补软黄金”，据《中国药典》记
载，具有抗衰老、滋补养生等功
效。但是只有买到优质的黑枸
杞，才能达到事半功倍的效果。
以下挑选黑枸杞的方法，非常实
用，在购买的时候可以参考：

一看 看果柄：假如没有果
柄或是果柄颜色为黑色，需要警

惕。看青黄果的比例：青黄果比
例很高说明品质较次。看果粒：
黑枸杞多籽，而冒充它的唐古特
白刺果一般为单核。

二闻 抓一把黑枸杞近距离
闻一下，黑枸杞会有淡淡的干草
味（或是浆果味道）。

三尝 黑枸杞口尝有淡淡的
甜味，如果甜度高，则要警惕。

四泡 黑枸杞在不同水质
（即pH值大小不同）/不同水温
下会呈现出不同颜色，如酸性水
（自来水/山泉水等）冲泡则呈偏
紫色，碱性水（矿物质水等）冲
泡则呈偏蓝色。黑枸杞水溶性
好，出色快，颜色下沉，有拉丝
现象；假冒品一般不具备此特
性。 晚综

黑枸杞鉴别宝典

在人的一生中，“两个头
儿”和“一个中段期”最容易
缺钙。“两个头儿”中，一个是
新 生 儿 期 、 婴 幼 儿 期 、 青 春
期，因生长发育的需要，对钙
的摄入需求较大；另一个是老
年期，钙流失明显增多，故需
要补充更多的外源性钙质。“一
个中段期”是指女性在妊娠期
和哺乳期，一个人担负着“两
个人”的营养重任，需要额外
增加钙的摄入。

科学家们通过对人体钙代
谢生理作用的研究发现，一天
中最佳的补钙时机，就是每天
晚上睡前。

在一日三餐饮食中，人体

可以摄入 400 毫克~500 毫克钙
质，当身体的钙调节机制发挥
作用，从尿中排出多余的尿钙
时，血液可以从食物中得到补
充，以维持血钙平衡。但是到
了夜间，尿钙仍旧会不间断地
排 出 ， 可 已 经 没 有 钙 质 的 补
充，这样血中的钙质就会释放
出一部分去弥补尿钙的流失。
为 了 维 持 血 液 中 正 常 的 钙 水
平，人体必须从骨骼的钙质中
提取一部分，这种调节机制使
清晨尿液中的钙大部分来自于
骨钙。

体内各种调节钙代谢的激
素昼夜分泌各有不同。一般来
说，血钙水平在夜间较低，白

天较高。夜间的低钙血症可能
刺激甲状旁腺激素分泌，使骨
钙的分解加快。如果在睡前适
当补充钙制剂，就能够为夜间
提供充足的“弹药”，阻断体内
动用骨钙的进程。

因 此 ， 睡 前 可 以 进 食 牛
奶、酸奶或其他补钙食品、钙
制剂。

另外，钙制剂的吸收取决
于 钙 的 溶 解 度 、 钙 质 的 来 源
等。许多钙制剂都是一些微溶
性或者可溶性钙盐，多喝水可
以在一定程度上增加钙质的溶
解 度 ， 从 而 增 加 吸 收 率 。 因
此，补钙的人应多喝水。

晚综

睡前补钙效果最佳

九种食物缓解肠胃不适
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□本报记者 杨 淇

“五一”假期马上到来，
有的人选择外出游玩、有的人
选择回家探亲。4月29日，记者
从漯河汽车站了解到，当天汽
车站车辆班次实载率较之前提
高不少，车辆实载率达到90%至
100%。

“对汽车站来说，‘五一’
学生乘车较多，大多数在漯河
上学的外地学生选择乘客车回
家。”漯河汽车站副站长丁洪涛

告诉记者，今年“五一”假期
学校放假时间比较分散，4月28
日就有学生开始乘车回家。

据了解，在“五一”假期
前 10 天，漯河汽车站就开始接
受预售票，很多乘客在网上订
购车票，汽车站根据预售票情
况设加班车。“根据目前的售
票情况来看，洛阳、开封、西
平、商丘等地的实载率比以往
高，濮阳、郸城、济源、焦作
部分线路客流量较多，已设有
加班车。”漯河汽车站一位工

作人员表示，自从乘客开始订
购预售票，他们每天关注网上
售票情况，根据预售票情况，
从 4 月 30 日开始，原本每天一
班 发 往 濮 阳 、 济 源 、 焦 作 的
车，增加为每天两班，而郸城
方向客流量较多，每天都要增
加班次。

另外，接下来几天，漯河
汽车站将根据售票情况，掌握
客流信息，如果出现前往哪个
地方的客流量较多，将会随时
设加班车，确保乘客乘车。

市面上的冰箱产品种类
繁多，科学选购就很重要。
下面总结出冰箱的几个选购
要点，供大家参考。

耗电量 有的冰箱价格
相对便宜一些，但耗电量较
大，从长远来看，并不划
算。作为一款几乎 24 小时
不间断运行的大家电，低能
耗和高能耗所产生的电费，
长时间使用后差距明显。

容量大小 冰箱容量大
小要根据家里人口数量计
算，大致以人均 60L 至 90L
为宜。如果大家平时喜欢一
次性购买大量食材，可以选
购一台大容量冰箱。

噪音值 选购冰箱时，
要先在安静的环境中，听一
听正常工作的冰箱是否会产
生噪音。

晚综

选购冰箱三要点

胃病或者某些食物可能
会导致恶心、呕吐等胃部不
适。除了吃药或者等待症状
自行消失，调整饮食也有助
于缓解这些不适。美国《健
康》杂志最新载文，刊出乔
治城大学医学院消化内科教
授罗比尼·朱特坎博士和密
歇根州消化内科专家阿密
特·巴恩博士总结出的9种
有助缓解肠胃不适的食物，
肠胃不好的人可以常吃。

1.香蕉。香蕉富含钾，
这种矿物质对于呕吐或腹泻
导致脱水的患者尤其重要。
香蕉中的碳水化合物可以在
进食不多的情况下补充体
能，而且其甜度合适，通常
不会导致恶心。

2.米饭。与土豆和燕麦
一样，米饭等淀粉类食物有
助于保护胃黏膜，不会在胃
中停留很长时间，所以不会
刺激胃酸加重不适感。

3.苹果酱。苹果酱容易
消化，有助缓解腹泻，并能
提供一定的热量。

4.烤面包。烤面包不会
引起胃酸反流，也不会在胃
中停留时间过久，所以胃更
舒服。不过，胃不舒服的时
候，吃烤面包暂时别加黄

油，以免加重不适。
5.肉汤。脂肪含量低的

肉汤很容易消化，有益补充
体液，缓解肠胃不适。高血
压患者最好选择低盐肉汤。

6.薄脆饼干。薄脆饼干
与米饭是同一类食物，很容
易消化和缓解包括晨吐在内
的胃部不适。薄脆饼干还可
吸收部分胃酸。

7.甘菊茶。不含咖啡因
（咖啡因会刺激胃酸分泌）
的甘菊茶等草药茶也具有缓
解胃部不适的作用。甘菊茶
还可减少炎症。专家提醒，
胃不舒服最好远离薄荷茶，
因为薄荷可导致食管下括约
肌放松，更容易出现泛酸。

8.椰汁。椰汁中的天然
糖分可提供热量，并含有钾
等微量元素和维生素C，这
些营养素都有助缓解胃部不
适。

9.生姜。生姜是最常见
的调味料之一，泡水或泡茶
喝可以暖胃，缓解恶心等胃
部不适。

最后，需要提醒的是，
如果调整饮食后，肠胃不适
的症状长时间还不见好转，
要及时就医治疗，以免延误
病情。 据人民网温馨提示


