
日常生活中，头疼脑热是常有的事，药物可以
更快地帮助我们消除病痛。但是有些人的服药方
式却并不科学，有时甚至会有“贴嗓子”的感觉，这
又是为什么呢？

据了解，经常会出现这种感觉的人，多是因为
在吞服药物的时候饮水量较少，甚至存在干吞药
片的行为。这样很容易导致刚服下去的药物粘在
食管壁上，让人产生“未消化”的感觉。这种行为
还可能带来更大的危害。

1、药物起效慢。人体食管有三处生理性狭
窄，当食物、药物经过时容易滞留或需更长时间才
能到达胃肠道。用水送服药片能帮助它更快到达
胃肠道，有利于吸收、起效。而干吞药片，药物到
达胃肠道所需的时间更长，起效更慢。

2、伤食管。干吞药片时，药片容易黏在食管
壁上。一些药物对食管黏膜具有刺激作用，滞留
在食管可造成胸骨后疼痛、烧灼等不适感，严重时
还会引起食管炎、食管溃疡和食管糜烂。

3、引起恶心、呕吐。有些药物具有特殊的味
道，干吞会让刺激性变得更明显，容易导致恶心。

4、容易误吸。食管和气管离得很近，如果干
吞药片，很容易引起误吸。

5、伤害肾脏。磺胺类抗菌药等在经过肾脏排
泄时容易在尿液中析出结晶，可能对肾脏造成损
伤。而促进尿酸排泄的抗痛风药，服用后会使尿
液中尿酸浓度增大，容易形成尿酸结晶，所以建议
大量饮水来减小对肾脏的损伤。如果干吞这些药
物，很可能影响药物排泄，伤害肾脏。

一般情况下，服药后应当避免立即躺卧，尽量
减少药物在食管停留的时间。由于胶囊遇热水容
易变软变黏，服用后易附着在食管壁上。因此，送
服胶囊时要避免水温太
高，且要多喝水，
一 般 不 少 于
300 毫 升 ，
以保证药
物被送达
胃部。

（资 料 来
源：新华网）
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内容简介:何谓中国作为一个超级
大国，从内部来看，中国是个体系，
从外部来看，中国是现代秩序的海陆
枢纽。作为体系的中国，内在地含有
海洋和大陆等多种要素，它们通过历
史的演化与现代的整合，成为一个共
同体。本书通过对历史、地理、哲
学、思想、经济、军事、人口、社
会、法律、国际政治等多个学科的综
合观察，对中国三千年复杂的历史，
做出连贯性的解释框架，说出了中国
缘何成为世界的枢纽。

《枢纽：3000年的中国》
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梨球烩鸡翅
原料:鸡翅 200克、梨 1个、

盐 3克、姜 3克、料酒 3毫升、生
抽 3 毫升、白糖 3 毫升、老抽适
量、色拉油适量

做法:
1、准备材料 ,并将鸡翅洗

净沥干,剁成小块
2、梨去皮后 ,用挖球器挖

成小球(没有挖球器,切块也可
以)

3、油锅姜片爆香 ,入鸡翅
翻炒至表面微黄,调入料酒、生
抽、老抽、盐和糖煮开,转小火,
加盖煮 15分钟左右

4、鸡翅软烂后 ,倒入梨球
(梨球在快出锅时再加入,这样
保持梨的清甜脆爽 ,吃起来别
有一番滋味)

5、大火收汁后即可出锅
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古人云：“人之有脚，犹似树之
有根，树枯根先竭，人老脚先衰。”
说明人的脚部变化能够反映身体
旺盛程度与衰老变化。中医有“脚
为精气之根”的说法，脚部有众多
穴位，还有丰富的神经末梢和毛细
血管。脚部的冷暖感觉，能直接反
映心脑肾功能和血液循环情况。
中医认为，气血以动为贵，经络以
通为要。经常用热水泡脚，能刺激
足部穴位，促进血气运行，调理脏
腑，舒通经络，增强新陈代谢，从而
达到强身健体、祛除病邪的目的。
加入不同的药物浴足，更可发挥不
同疗效，达到外用内治的作用。这
里给大家推荐四种泡脚方法，坚持
做下去，会有意想不到的保健效
果。

艾叶泡脚。艾叶辛、苦，性
温，既可作为中药内服，又可做成
药膳，如艾糍、艾叶煎蛋等，艾叶
煎水泡脚有胜似内服的疗效。1.
温经散寒。艾叶泡脚有温经活
血、散寒止痛的作用，促进血液循
环、经脉通畅。2.除脚癣、脚气。
艾叶外用有抗菌消炎、抗过敏等
作用，用来泡脚可有效改善脚气、
脚癣等脚部皮肤疾患。3.治风
寒感冒。艾叶有散风寒、抗病毒
的作用，对于风寒感冒有一定疗
效。

白醋泡脚。白醋主要以粮
食为原料酿造，中医认为白醋味

酸，性苦、温，可活血散瘀、消食化
积、消肿软坚、解毒杀虫。1.促
进血液循环。白醋加入温水后
能较快地透过脚部皮肤吸收，起
到软化血管、促进血液循环的作
用。2.软化角质。白醋有活血
散瘀作用，经常泡脚可软化脚部
皮肤角质层，改善粗糙情况，令皮
肤光滑有弹性。

柠檬泡脚。柠檬味甘酸，性
平，能生津解暑、和胃安胎。1.
促进新陈代谢。柠檬含丰富的
柠檬酸、维生素C，可促进新陈代
谢，有效缓解疲劳及延缓衰老。
2.去除脚气。经常用柠檬泡脚
对脚气、鸡眼等脚部皮肤病也有
一定疗效。

生姜泡脚。生姜味辛，性微
温，能温经散寒。1.驱散寒气。
生姜泡脚能温通经脉，可有效改
善微循环，缓解手脚冰冷症状，对
风湿寒痹效果很明显。2.防治风
寒感冒。生姜有解表散寒作用，
可有效预防治疗轻症风寒感冒。

经常泡脚可防病治病，还可
改善体质状况，但也需辨证使用，
一些泡脚事项平时要多加注意：
浴足桶宜用木桶或浴足专用桶；
孕妇浴足一般情况不加药物，可
加粗盐；老年人如感觉胸闷、头晕
等，应暂停浴足；浴足水温不宜超
过 45℃，时间 20分钟左右为宜；
饭后1小时内不宜浴足。

（资料来源：人民网）

泡脚比吃药更健康
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近年来，整牙愈发成为大家关注的话题。无论是未
成年人还是成年人，出于对牙齿健康和容貌美观的诉
求，都开始关注整牙的知识。

什么样的牙齿需要整？
在日常生活中，“地包天”（前牙反牙合）成为一些人

的困扰，这种下牙边沿覆盖上牙超过 1/3的牙齿不仅不
健康，而且也不美观。与之相对的还有“天包地”，即上
牙深覆颌，上牙边沿覆盖下牙超过 1/3，这两类都是生活
中较为常见的牙齿问题。此外，诸如前牙移位、牙齿过
多、牙列拥挤、牙列稀疏、咬牙时无法紧闭，上下牙齿中
间有缝等情况也需要牙齿矫正。以牙齿过多为例，牙齿
过多、牙槽骨过窄，使得牙齿没有足够空间生长，会造成
牙齿排列不齐。

但同时也需要注意，牙齿矫正是通过外力改变牙颌
形态，所以部分人群是不适合牙齿矫正的。例如患有糖
尿病、血液病等全身性疾病的人群；长期服用类固醇类
药物或怀孕人群；严重牙周病患者；颞下颌关节紊乱综
合征患者等，都不适合牙齿矫正。

牙齿不齐有哪些危害？
1.容易形成龋齿及牙周病。牙列不齐，即使再认真

刷牙，也没有办法彻底清洁干净，容易形成龋齿及牙龈
炎。

2.容易导致咀嚼效率低，从而影响全身健康。咀嚼
是人体消化吸收的首要环节，牙齿咬合不好必然会导致
咀嚼效率低下，这样会增加胃肠负担，影响身体健康。

3.容易导致咬合创伤，产生牙齿和牙周组织损害。
牙列不齐和咬合关系异常，容易造成各个牙齿承受咀嚼
力量分担不均衡，从而产生对牙齿和牙周组织的伤害。

4.容易造成牙齿外伤及粘膜损伤。牙列不齐尤其是
错位牙被挤在牙列之外，容易因牙齿碰触到牙龈及粘膜
而造成伤害，特别是门牙前突的情况，常会因跌倒或外
伤造成门牙断裂甚至脱落的情形。

5.对将来牙齿治疗造成影响。牙列不齐或咬合异
常，将来若因牙齿缺失而需要修复制作假牙时，会大大
增加难度甚至无法修复。

整牙需要注意什么？
从医学角度来说，人脸面部下 1/3区域的表情肌最

为活跃，牙齿和牙槽骨的位置恰恰位于这个区域内，因
此整牙的确能带来面部美观最大限度的变化。整牙也
是一个长期且细致的工作，每个环节都需要小心谨慎。
整牙初期，牙医需要考虑到整体效果，通过数据模拟，预
判整牙者整牙后的微笑动态，挑选出最佳方案。而当做
好牙齿矫正的先期规划后，整牙过程同样不可忽视，一
定要配合医生，一般一个月调整一次。戴上牙套后，更
要做好牙齿清洁。摘下牙套也不代表大功告成，仍需要
在医生指导下佩戴保持器。

总而言之，对于牙齿存
在一定缺陷的人群来说，口
腔正畸是一种行之有效的
改善方式。只要明确牙齿
状况，做好正畸计划，认真
对待正畸过程，相信你一定
会拥有一口健康的牙齿。

（资料来源：新华网）


