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相信大家都听过一句话：“头孢就酒，
说走就走。”这说法是用来比喻药物与酒
精作用引发的双硫仑反应。虽说略有夸
张，但一定要引起重视。不仅如此，遇到
酒就变身“杀手”的药物可不止头孢一种，
今天，我们就来为大家盘点那些服用后要
忌酒的药物！

双硫仑可做戒酒药

双硫仑是二乙基二硫代氨基甲酸酯
的二聚体，其可通过抑制乙醛脱氢酶，阻
碍乙醇在体内的代谢，致使饮酒者出现乙
醛中毒样症状，故人们将这种症状表现命
名为“双硫仑样反应”。

1948年，人们发现双硫仑作为橡胶
的硫化物催化剂，被人体微量吸收后，能
引起面部潮红、头痛、腹痛、出汗、心悸及
呼吸困难等症状，尤其是在饮酒后，症状
会更加明显。

其实，双硫仑并非“一无是处”，基于
它的这一作用，双硫仑被用作乙醇增敏
药，促使嗜酒者对乙醇产生厌恶感，从而
用于戒酒治疗。当前，双硫仑作为戒酒药
已被包括美国药典、日本药典、欧洲药典
在内的多国药典收录。双硫仑安全性良
好，口服用药量可高达500mg/d。

“头孢+酒”危害要看“量”

的确不少患者服用完头孢类抗生素
再喝酒，会出现身体不适，甚至危及生命
的情况。这就要提到药源性双硫仑样反
应，其是指用药后饮酒，发生无力、面部潮
红、眼结膜充血、视觉模糊、头颈部血管剧
烈搏动或搏动性头痛、头痛、头晕、恶心、
呕吐、潮红、出汗、口干、胸痛、神志不清、
心动过速、急性心衰、低血压、呼吸困难、
急性肝损伤、惊厥甚至心肌梗死等。查体
时，可有血压下降、心率加速（每分可达
120次）及心电图正常或部分改变。其严
重程度与用药剂量和饮酒量成正比关系，
男性多于女性；成人多于儿童；注射给药
多于其他途径给药。

吃这几类药后别沾酒

抗菌药物：头孢类抗生素头孢哌酮、
头孢哌酮一舒巴坦、头孢匹胺、头孢孟多、
头孢美唑、头孢美诺、头孢甲肟、头孢尼
西、头孢替胺、拉氧头孢、头孢噻肟、头孢
他啶、头孢曲松、头孢磺啶、头孢唑肟、头
孢唑啉、头孢克肟、头孢克洛、头孢地嗪、
头孢氨苄、头孢拉定、头孢西丁及头孢氨

苄等；咪唑类抗菌药物甲硝唑、甲硝唑磷
酸二钠、替硝唑及奥硝唑等；其他抗微生
物药物呋喃唑酮、呋喃妥因、氯霉素、酮康
唑、灰黄霉素、琥乙红霉素、复方磺胺甲嗯
唑、异烟肼及奎纳克林等。

降血糖药物：氯磺丙脲、苯乙双胍、格
列本脲、格列齐特、格列吡嗪、妥拉磺脲、
醋酸己脲及胰岛素等。

其他药物：包括有华法林、三氟拉嗪、
妥拉苏林、水合氯醛、氢氰胺及醋酸环丙
孕酮。此外，在使用或者服用头孢哌酮等
可致双硫仑反应的药物时，患者除禁酒
外，还应注意避免合用含有乙醇的制剂。
比如十滴水、藿香正气口服液、药酒制剂、
酊剂及醑剂等。

双硫仑样反应无特效药

治疗药源性双硫仑样反应无特效治疗
药物，轻症患者对症治疗，重症患者应高度
重视。重症患者，首先注意尽量缩短低血压
期，应用去甲肾上腺素升压效果较好。对症
治疗：可采用吸氧、输液（加入维生素C、维
生素B1、维生素B6、10%氯化钾、ATP及
CoA10等）及利尿；呕吐者，给予胃复安；伴
心绞痛者，使用硝酸酯类药物等。

忌酒的药物，可不止头孢！

如何在菜篮子里挑出蔬菜中的“尖子生”，是很
多人关注的话题。日前，中国农业科学院蔬菜花卉
研究所研究员针对茄子、辣椒、黄瓜、番茄四类蔬菜，
为消费者支“挑选妙招”。

茄子：看“果环”辨嫩度，掂重量验水分
茄子是家庭餐桌的常客，其富含的花青素和膳

食纤维对健康颇有益处。挑选时，首先观察表皮光
泽，“紫茄要选深紫发亮的，绿茄则以亮绿均一为佳，
表皮发白或斑驳的可能存放较久。”研究员说。

关键细节在果环：茄子萼片与果实连接处的白
色带状环越大，说明茄子越嫩。手感上，新鲜茄子捏
起来软硬适中有弹性，过软可能内部腐烂，过硬则可
能是纤维老化。

辣椒：按“用途”选品种，观“紧实”辨新鲜
甜椒适合怕辣人群，应选果肉厚实的；尖椒、线

椒辣度中等，适合调味；小米辣辣味浓烈，少量即可
提味。

新鲜度判断看三点：表皮颜色要鲜艳（红椒全
红、青椒鲜绿），无褶皱或黑斑；轻捏时紧实饱满，软
塌的可能失水；果柄需翠绿牢固，发黄或脱落的已不
新鲜。甜椒若出现局部软烂，可能是内部开始腐坏，
不宜选购。

黄瓜：“小刺”“硬度”双指标，清香扑鼻更放心
“黄瓜是夏季补水佳品，挑选大棚黄瓜时，要避

开‘激素嫌疑’。”舒金帅说，新鲜黄瓜表面应有均匀
小刺，轻触易脱落，刺稀疏或脱落的多为老黄瓜。颜
色需整体翠绿、两端不发黄，“颜色过深可能使用了
激素，要谨慎。”

手感方面，紧实硬挺、按压无软陷的黄瓜更新
鲜，发软的可能采摘时间长，易空心或腐坏。

番茄：自然成熟很关键，“弹性清香”是首选
市面上番茄品种繁多，如何区分自然成熟与催

熟产品？
对于番茄，“自然成熟是关键”。自然成熟的番

茄颜色均匀（全红、粉红或黄色）、表面有光泽，青红
不均或颜色过艳的可能是催熟果。萼片鲜绿且与果
实连接紧密，是新鲜的标志；若萼片发黑或脱落，说
明存放较久。

触感上，轻按有弹性但不软烂的最佳，过硬的未
成熟，过软的可能腐烂。自然成熟的番茄有明显清
香味，催熟的则气味寡淡甚至无味，这是重要鉴别
点。

选购蔬菜时，尽量避开表面异常光亮、有蜡质感
或蓝色斑点的产品，这类蔬菜可能使用了保鲜剂或
农药残留较多。优先选择根部切口白净、叶片无褐
化的绿叶菜，如油麦菜、生菜等。

“记住‘看、摸、闻’三步法，结合不同蔬菜的特性
细节，就能挑到新鲜健康的应季好菜。”研究员说。

这些蔬菜咋挑选

高温高湿天气，细菌大量繁殖，极易污染食物，
导致食物腐败变质，引发食物中毒。同时，雨量充沛
也让野生蘑菇、野果和野菜野蛮生长，误采误食风险
急剧增加。

雨季食品安全风险隐患
1.易发霉变：雨季温度高、湿度大，属于霉菌喜

爱生长繁殖的环境。
2.易受潮：由于雨季空气中的湿度较大，食物若

是在开封后未封口或者贮存不当，易造成受潮。
3.易腐败：随着气温升高，食物更加容易腐败，

人一旦摄入被致病菌污染的食物，极易引发细菌性
食物中毒，甚至危及生命安全。

消费者食品安全风险提示
1.合理选购食品。购买食品应选择资质齐全、

食品贮存条件较好的正规商场、超市和市场，在购
买食品时，遵循“一看、二闻、三问”。要仔细观察
食品的外观，检查包装是否完整、性状是否正常，
是否存在变质、霉变等情况；要嗅闻食品的气味，
是否有异味或发酵味道；向销售人员询问食品的
生产日期、保质期和贮存方式等信息。切勿食用
来历不明的产品。

2.科学烹饪食品。冷冻食品不要在室温下解
冻，应放在冰箱冷藏室或用微波炉解冻。烹饪前，
要将食材清洗干净，刀具、案板和餐具做到生熟分
开，加工过程中及时洗手，避免生熟交叉污染。烧
熟煮透后至食用前的时间要严格控制在2小时以
内，常温下餐饮食品的保存时间不宜超过2小时，
若再食用，食用前要充分加热至中心温度至70℃
以上。

3.妥善贮存食品。储存食品时应注意避免潮湿
闷热环境。需冷藏冷冻的食品，应尽快放入冰箱分
类保存；已开封的包装食品，未食用完的应及时冷
藏，不宜久存。

“雨”“潮”“热”夹击，如何防范食安风险？

本版内容摘自“学习强国”，请原作
者或有关单位联系我们，以奉稿酬。

俗语说“人靠饭，铁靠钢，一顿不吃饿
得慌”。白米饭，是我国居民餐桌上的“常
客”，有些人甚至一天三顿都离不开它。

不过，近来对白米饭的质疑声音越来
越多，有的人说白米饭会导致糖尿病，指
出“白米饭是最差的主食”，甚至还有人将
米饭归为“垃圾食品”，这些对白米饭的

“指控”到底有没有科学依据呢？

白米饭并非糖尿病的祸首

在说白米饭与糖尿病的关系前，我们
先来了解一下升糖指数，它是指食物升高
血糖的速度和能力。当我们摄入升糖指
数高的食物时，这些食物进入消化道后会
迅速转化为葡萄糖而升高血糖。以葡萄
糖的升糖指数为100作为标准，一般来
说，升糖指数≥70视为高升糖指数食物，
升糖指数56至69视为中等，升糖指数≤
55视为低。

从升糖指数来看，馒头为88、面条为
82、大米为83，可见，这三类常见主食的升
糖指数都不低，而且三者没有太大差别。

那么，吃白米饭真的会导致糖尿病
吗？2022年发表的一项荟萃分析发现，
每天摄入白米饭300克（煮熟重量）可能
是一个阈值，在此阈值以上，每增加摄入
158 克，患 2 型糖尿病的风险就增加
13%。不过，这一结果并不适用于中国人
群。在纳入分析的4项中国人群研究中，

有3项显示白米饭摄入量与2型糖尿病没
有关联。

研究者推测可能是由于中国传统饮
食中，每餐不仅有米饭，还有蔬菜、肉类、
海鲜等菜肴，减缓了血糖上升。因此，白
米饭会导致国人患上糖尿病，这个观点是
不成立的。

白米饭确实不够完美

虽说撇清了与糖尿病的关系，但通过
精加工的大米对健康的贡献确实不够
大。一粒完整的谷粒，可以被食用的部分
包括谷皮层、糊粉层、胚乳和胚芽，其中谷
皮富含纤维；胚芽富含蛋白质、维生素
B1、维生素B2等；胚乳主要提供碳水化
合物。在谷物碾磨加工过程中，谷皮层、
糊粉层和胚芽常常被去除，精加工大米往
往只保留胚乳，虽然口感细腻，但营养成
分也少了很多。

尽管如此，也不能说白米饭是最差的
主食，毕竟它富含淀粉，进入人体很快就
能转化为葡萄糖，可以给人体提供能量。
食物本身并不“垃圾”，只有采用不合理的
吃法，才有可能让它变成影响健康的“垃
圾食品”。

重塑米饭营养的小妙招

虽说精制大米确实比全谷物的营

养价值低，但绝不是最差的主食，只
要搭配粗杂粮，控制好摄入量和软烂
度，配合其他菜肴食用，也是营养健
康的膳食。您可以试试下面 4 个小
妙招：

粗细搭配：在蒸米饭时放上一把粗
粮，比如糙米、燕麦米、荞麦米，或者杂
豆类，比如芸豆、绿豆等，又或者薯类，
比如南瓜、土豆、红薯等。这样不仅能
添加膳食纤维、矿物质、蛋白质和维生
素，还能预防 2型糖尿病、心血管系统
疾病和肥胖等疾病。建议粗粮占比1/3
左右，可以适当提前浸泡一下再进行蒸
煮。

控制总量：我国膳食指南建议，普
通成人每天摄入谷类 200～300 克，建
议其中含全谷物和杂豆类 50～150
克，薯类 50～100克。“过犹不及”在饮
食上同样适用，米饭再好吃，也不能吃
到撑，每次七分饱，控制总量，对健康
更有益。

别煮太烂：如果米饭煮得过于软烂，
会加快消化速度，升高血糖。因此，做米
饭时不要加太多水，不要煮得太烂。

细嚼慢咽：人的进食速度也会影响血
糖波动，吃得快，肠胃消化吸收快，血糖浓
度也会在短期内迅速升高；细嚼慢咽，减
缓进食速度，多吃豆类和高纤维的蔬菜，
可以减缓主食中碳水化合物的吸收，减少
血糖波动。

白米饭真的是最差主食吗？


