
春节聚餐时家里人多，有很多饮料打开后没
喝完。没喝完的饮料放多长时间会发生变化？开
盖后虽然放了很久，但看起来没什么异样的饮料
还能不能再喝？

读者 周女士
周女士：

饮料的瓶盖一旦被拧开，就意味着这些口感
各异的液体所处的无菌环境被破坏了，而诸如微
生物入侵、繁殖之类的“风险之门”也由此被打
开。室温存放的饮料，更容易导致细菌繁殖。

开瓶后没有喝完的饮料最好是密封冷藏保
存，而且要尽快喝完，一般情况下，饮用时间不得
超过 12 小时。饮料在包装未开封前属于密封状
态，开盖和饮用后很容易接触到嘴里或者空气中
的细菌、真菌等微生物。在后续存放过程中，只要
有合适的外界条件（温度和湿度）和适当的养分，
这些微生物就会迅速繁殖。虽然预包装饮品开盖
后在室温下放置两个小时后再饮用，不会引起
太大的问题，如果大量摄入，可能会带来危害。
一些鲜榨果汁、现做奶茶类饮料以及蛋白质含
量较高的饮料，建议一次性喝完。

没喝完的饮料
放多久后不能再喝

治腰椎间盘突出验方治腰椎间盘突出验方

核桃仁210克、黑芝麻210
克、杜仲60克、元胡30克，川续
断30克、木瓜30克、香附30克
菟丝子60克、当归60克。除核
桃仁、黑芝麻外，余药均晒干，
研磨过筛备用。将黑芝麻碾
碎，再放入核桃仁一起碾，当用
手摸无颗粒时，与药面一起倒
入盆中，以炼蜜250克分数次加
入盆内搅拌，反复揉搓成团块，
再取团块7克制成丸子。

丸子可放入冰箱内贮存。
每日服两次，每次服一丸，黄酒
20毫克送下。连服100丸为一
疗程。

治慢性化脓性中耳炎验方治慢性化脓性中耳炎验方

川 黄 连 10 克 ，硼 酸 粉 3
克。加蒸馏水100 毫升，煎煮1
小时后过滤，再加蒸馏水至
100 毫升，密封备用，滴耳用，每
次两滴，每日两次。

（本方仅供参考）
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小学陆续开学，冬
春交替时节气温变化

频繁，不少疾病传播风
险增加。专家提醒，学校

和家长需高度重视这一时期
孩子的健康管理，采取有效措

施预防疾病传播。
初春时节，流行性感冒、诺如病

毒感染、新冠病毒感染、流行性腮
腺炎、水痘、手足口病等传染性疾病

的发病和传播风险增加。家长应密
切关注孩子健康状况，勤与孩子及学
校沟通，发现孩子有发热、皮疹等症状
时要第一时间向学校通报，及时带孩子

就医。
专家建议，家长应做好居家卫生

管理，经常开窗通风，保持室内空气
流通和居室环境清洁。督促孩子养
成良好生活习惯，如均衡膳食，规律
作息，适度运动，勤洗手，公共场所
保持社交距离等。

学生也应努力树立“健康第
一责任人”意识，坚持不带病

上学、养成良好卫生习惯，
勤洗手，勤换衣，咳嗽或打

喷嚏时，用纸巾、手帕
或肘部捂住口鼻。

学生要保持健
康饮食习

惯 ，
不 喝 生 水 ，
少吃高盐、高糖、
油炸、熏制食品，注意
营养均衡。同时，学生
也要保证睡眠充足，作息
规律，保持 正 确 读 写 姿 势 ，
自 觉 爱 眼 护 眼 ，坚 持 适 当
体 育 锻 炼 ，提 高 自 身 抵 抗
力。

疾控专家还提醒，学校及托幼
机构应严格落实晨午检制度、因病
缺勤缺课追踪与登记制度、传染病疫
情报告制度等，做到传染病疫情早预
防、早发现、早报告、早处置。严格执
行复课证明查验制度。同时学校及托

幼机构关注饮水卫生，检查供水、饮水
设施卫生情况，放空二次供水设备（蓄
水池、水箱等）中的储水，并对其内部
进行清洗消毒，确保水质达标后再使
用。此外，学校及托幼机构还应关
注食品卫生，对食堂及相关设施进
行维护、清洗和消毒，检查库房和
加工场所内的食品等，清理过
期、变质等不合格食品，并做
好登记。学校及托幼机构
要通过正规渠道选购原材
料，对所 有 餐 饮 工 作
者开展相关培训，
做好其健康管
理。

开学季关注孩子健康管理

生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
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有人一到春天就容易打喷嚏、
流鼻涕、眼睛痒，甚至还有咳嗽、胸
闷等症状，对此，专家表示，这些症
状可能是由于花粉过敏导致的。
对于有明确花粉过敏症状的患者，
要提前做好应对措施，提早准备预
防性药物，避免接触过敏原。如果
过敏症状持续不缓解或加重，应及
时就医，进一步明确病因。

“目前临床认为，提前预防要
比出现花粉过敏症状以后再去治
疗更有效。”北京大学人民医院主
任医师马艳良说，过敏性鼻炎患者
可以提前用一些鼻喷的激素，如布
地奈德、氟替卡松等；过敏性结膜

炎患者，可以提前使用过敏性滴眼
液；过敏性哮喘患者则可以提前使
用含有吸入糖皮质激素的药物。
一般来讲，相关药物用到花粉季节
过后，可根据症状再考虑停用还是
减量。

此外，专家建议，在花粉季节
要尽量避免接触过敏原，及时关注
气象部门发布的花粉浓度监测信
息，一旦花粉浓度升高，要尽量避
免到花粉浓度较高的区域。如果
在家里，尽量关闭门窗。出门时也
要做好防护，比如佩戴口罩、防过
敏的硅胶保护套眼镜等。外出回
家要及时脱掉外衣，并清洗鼻腔。

怎样改善春季花粉过敏
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中医认为“脑为元神之
府”、“脑为髓海”，髓减脑空，
则衰象丛生。虽然大脑退化
是一种必然的趋势，但只要采
取积极的预防措施，是可以延
缓脑退化的。

善于用脑
脑功能用进废退，因此，

要保持一定的思维活动。坚
持读书阅报，培养广泛的兴
趣，如绘画、裁剪、烹调、旅游、
写作等，以保持脑的灵活性，
使智力经久不衰，永葆青春。
若饱食终日、无所用心、最容
易加速大脑的退化。

饮食健脑
大脑需要的营养素主要

有亚油酸和亚麻酸等不饱和
脂肪酸；其次是蛋白质，尤其
是蛋白质中的谷胱甘肽。还
有糖类、维生素及钙质。富含
这些物质的食物有谷类的麦
芽；动物类的猪脑、鱼虾；蔬菜
类的菠菜、胡萝卜、卷心菜；菌
菇类的蘑菇；豆类的黄豆、黑
豆；果仁类的核桃、栗子、杏
仁、花生、黑芝麻、大枣等；水
果类的柑橘、香蕉等。

怡情益脑
情绪不佳对大脑是不良的刺激，既影

响睡眠又影响饮食。中年后，各方面的压
力增大，情绪易激动，故易患高血压、心脏
病、中风或忧郁症等。因此，保持心情愉
快，避免愤怒，可以预防大脑退化。

勤于动脑
适当的身体肌肉关节活动对大脑是

一种良好的刺激，可促进血液循环，增进
大脑的新陈代谢。“生命在于运动”，要合
理地锻炼身体，尽可能参加文体活动，如
散步、打太极拳、游泳、跳舞等。

防病治脑
有些疾病会加速大脑的退化，例如高

血压、冠心病、动脉粥样硬化、糖尿病、中
风等，可导致脑血管变窄变细，使脑血流
量减少，促使大脑退化。因此，要积极治
疗原发病，改善脑部血液供应。

药物补脑
中药不仅能防治疾病，而且还具有抗

衰老、益寿补脑的功能。例如，人参、黄
芪、何首乌、枸杞子、五味子、天门冬、当
归、熟地、灵芝、黄精、山药、川芎等，均有
不同程度地提高人体抗氧化能力，延缓衰
老，改善微循环，补脑益智的作用。

延
缓
脑
功
能
退
化
六
法

如果将我们的身体比作一座宏
伟的大楼，那么脊柱就是这座大楼
中不可或缺的钢筋骨架。它不仅承
载着我们身体的重量，还扮演着保
护脊髓的角色，而脊髓是连接大脑
与身体其他部位的关键神经通道。
脊柱的健康状况直接关联到我们的
运动能力、平衡感，甚至影响到我们
的情绪和认知功能。维护脊柱的健
康，对于保持人的整体健康来说，是
至关重要的。

常见的脊柱问题

脊柱问题的种类繁多，从轻微
的肌肉疼痛到严重的椎间盘突出或
脊柱侧弯，都可能影响我们的健
康。一些常见的脊柱问题包括：

肌肉拉伤或痉挛：通常由于过
度使用或姿势不当引起，表现为背
部或颈部的疼痛和僵硬。

椎间盘退化或突出：随着年龄

的增长，椎间盘可能会退化，导致椎
间盘突出，压迫神经，引起疼痛和麻
木。

脊柱侧弯：脊柱向一侧弯曲，可
能导致身体不对称和疼痛。

颈椎病和腰椎病：由于长期的
不良姿势或过度使用，颈椎和腰椎
可能会发生退行性病变，引起疼痛
和活动受限。

这些问题可能由不良姿势、过
度使用、受伤或遗传因素等多种因
素引起。

脊柱健康的生活方式

保持脊柱健康其实并不复杂，
关键在于我们日常生活中的小细
节：

经常进行适度的锻炼：适度的
锻炼可以增强背部肌肉的力量，帮
助支撑脊柱。推荐的运动包括游
泳、瑜伽和普拉提等。

保持正确的坐姿和站姿：避免
长时间保持同一姿势，以免对脊柱
造成不必要的压力。正确的坐姿应
该是背部挺直，双脚平放在地面上，
膝盖与臀部呈90度角。

使用符合人体工程学设计的家
具：例如那些能够提供良好腰部支
撑的椅子，可以有效减轻脊柱的负
担。

定期进行伸展运动：伸展运动
可以保持脊柱的灵活性和柔韧性，
预防肌肉僵硬和疼痛。

注意饮食健康，保持适当的体
重：过重的体重会增加脊柱的负担，
导致脊柱问题的发生。因此，保持
健康的饮食和适当的体重对于脊柱
健康至关重要。

脊柱疾病的预防与治疗

对于脊

柱问题，预防胜于治疗。定期进行
体检，特别是脊柱检查，可以帮助早
期发现问题。一旦出现脊柱问题，
应立即咨询专业医生。治疗方法可
能包括物理治疗、药物治疗、甚至手
术治疗。重要的是遵循医生的建
议，进行适当的治疗和康复训练。

此外，保持良好的生活习惯，如
适当的休息和适量的运动，也是预
防和治疗脊柱疾病的重要方面。通
过保持正确的姿势，进行适当的锻
炼，以及采取科学的治疗方法，我们
可以有效地维护脊柱的健康，从而
享受更加健康和快乐的生活。

（安徽省皖南康复医院运动
治 疗 二 科 蒋 祥
龙）

脊柱疾病的预防与治疗
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