
吃药有技巧水量很重要
磺胺类药， 喝水少了伤肠道

不同的药需要的水量是不一样的。

一般的口服剂型，比如片剂、胶囊
等，通常需要

200

毫升至
300

毫升的
水送服。有些药溶解度较低，比如磺
胺类药物。此类药物在排出体外时
易在肾小管内结晶，损伤泌尿系统，

最为科学的饮水量，是使服药期间
的日排尿量保证在

1200

毫升以上。

维生素， 遇热水会失效有些
人吃药喜欢喝热水，但这样很可能
会影响药效。最易被热水破坏药效
的是活疫苗、活菌类药物。如小儿
麻痹症糖丸，含有脊髓灰质炎减毒
活疫苗，送服时一定要用凉开水。

服用维生素类药物时也尽量不
要喝太热的水， 尤其是维生素

C

。因
为维生素

C

很不稳定，遇热后容易发
生氧化还原反应，从而失去药效。

抗生素， 矿物质水降药性矿
泉水、 矿物质水不能用来吃药，因

为其中所含的矿物质和金属离子，

如钙、镁、锌等，会对某些药物产生
影响。例如四环素类抗生素不宜与
含钙、铁的液体同服，氟哌酸忌与
含有铁、锌等金属的水服用，否则
二者反应，影响药效发挥。

止痛药，牛奶送服能护胃茶水
中含有大量鞣酸，易与药品中的蛋白
质、生物碱、金属离子等发生相互作
用，此外还对镇静安神类药品有对抗
作用，降低其药效。果汁，特别是含有
葡萄柚的果汁，对一些由肝脏代谢的
药物会有干扰，使药物的代谢降低。

一般而言， 常温的白开水、纯
净水是服药的最好选择，但有些特
殊药物也可用牛奶送服。牛奶虽然
是很多药物的“雷区”，与它同服可
减弱药效，但是，安痛定、阿司匹林
等止痛药，若以牛奶送服，牛奶可
以在胃中形成保护膜， 保护胃肠
道。

(

摘自《中国中医药报》

)

毒蘑菇事件，公众为何力挺小学生

盛翔
近日，北京市小学生张皓调

查发现“蘑菇被漂白”事件，已发
酵为社会关注的焦点。继北京市
食品安全办公室发布“食用菌合
格率为

97.73%

”的市场抽检结果
后，中国食用菌协会又在媒体上
表示“不相信小学生的实验结
果”。相反，在一家网站发起的投
票中，

1100

多票选择“相信小学
生”，只有

8

票投向“相信工商局”

(12

月
5

日新华视点
)

。

一个是“小学生调查蘑菇九
成被漂白”，一个是“政府部门监
测九成多合格”， 巨大的反差引
起公众关注。工商局工作人员称
“小学生的检测不科学”，公众却
义无反顾地站在了小学生一边。

所谓权威官方检测结果遭遇公
众如此冷遇，背后的信任危机着
实值得深思。那么，在“蘑菇被漂
白”事件上，公众为何宁信小学
生而不信官方呢？

首先，这是公众对于食品安
全普遍担忧的反映。随着一起又
一起食品安全事件的曝光，无良
商家为牟取利润在食品上的所
作所为，公众早已“审毒疲劳”。

在“还有什么能够放心食用”的
担忧语境下，某种食品被爆出添
加了某种非法物质，人们除了选
择相信，还能有别的想法吗？

其次，这是因为小学生与政
府部门的利益关切完全不同。小
学生只是出于求知精神与社会

责任感的驱使，是不带有任何个
人私利的“第三方”

;

可是政府部
门呢，部门政绩的私利关切就多
得多了。在这两者之间，公众当
然更为愿意相信无私的第三方。

这实际也给建立类似的食品安
全检测制度带来了启示

:

不仅需
要政府机关的检测，更需要社会
第三方的检测。

更重要的是，面对小学生张
皓调查漂白蘑菇所体现出来的
探索精神和公民精神，有关部门
既不肯定赞扬更不感谢监督，反
而在未与调查小学生进行有效
沟通的情况下，就直接判断“小
学生的检测不科学”， 这无疑是
一种权力的傲慢与偏见。 然后，

既不邀请市民代表参与选样过
程，也不邀请中介科研机构参与
检测过程，顾自高高在上地宣布
一个“权威检测报告”就算完事，

这种“澄清”问题的态度无法让
人接受。

小学生对漂白蘑菇的调查，

主要价值其实根本不在于过程
是否科学，而在于背后探索事情
真相和承担社会责任的宝贵精
神。有关部门一个“不相信小学
生的实验结果” 的武断评价，简
直就是对小学生求知精神与公
民精神的一种无情打压。就这一
点，公众也必然会对小学生张皓
力挺到底。

(

摘自《检察日报》

)

责编：许天福审读：徐立明照排
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探访涨价背后中国百姓生活

涨价的冬天，你们还好吗？

政府的帮扶政策起效了吗？生活有了改善吗？

面对上涨的物价，都有什么省钱的小窍门呢？

本报记者分头采访了企业退休职工、 都市职
场新人、进城务工农民、城市低保人员，倾听他们
的讲述，探访普通人的生活。

———编者
合肥退休职工吴至明
居家度日的省钱经

11

月
27

日早上
8

时， 刚刚晨练完，

63

岁的吴至
明阿姨便提着环保袋子匆匆往安居苑小菜场走，

她和老伴计划中午做锅鱼汤， 不过今天吴阿姨却
是空手而归。

“这么大的一条草鱼，不到
1

斤重，要
10

元钱，

前几个月也就卖五六块钱，想想还是不买了。昨天
晚上的红烧肉加点菜还能吃一顿。”吴阿姨拿手比
划着鱼的大小说。

家住安徽合肥市安居苑社区牛奶厂宿舍的吴
至明老两口， 从各自的单位退休已经快

8

年了，两
人退休工资加起来不足

3000

元， 还要给远在广州
的儿子垫付

1000

元左右的房贷。既要省钱，又要让
两口子的生活舒舒服服， 管家的吴阿姨就不得不
精打细算。

和所有工薪家庭一样， 物价上涨带来的影响
显而易见。 吴阿姨以家里最常吃的韭菜鸡蛋饺子
给记者算了一算：

1

斤韭菜，过去只需要
3

元，现在
涨到了

4

元至
4.5

元， 鸡蛋
1

斤几个月以前只要
3.5

元，现在
4.5

元都不一定买得到了。还有，猪前腿肉，

过去是
9

元至
9.5

元
/

斤，现在最少也要
12

元，牛肉更
是比前几个月涨了

4

元多。“还有油，几大品牌的调
和油都涨了

10

多元， 一顿好饭， 要有肉有菜有饺
子，过去我们老两口只需要十几元钱，现在得近

30

元了。”吴阿姨说。

好日子宽裕点过，穷日子紧巴点过，这是吴阿
姨的生活哲学。自从近来物价上涨，吴阿姨就不怎
么在门前的菜市场买菜了， 而是到合肥最大的周
谷堆菜批发市场区选购。每周周一，吴阿姨和老伴
挎着环保袋子坐公交车到周谷堆，“这边的菜价普
遍比我们周边便宜了

1

元钱左右，牛肉更是便宜了
2

元钱，一次买个
7

斤肉，就能管一周了。”吴阿姨笑
言：多买一点，来回的车费也能抵消。

北京职场新人甄玉
“捡漏”超市的打折货

前些日子， 在北京中关村一幢写字楼里上班
的甄玉发现，外卖里附送的豆浆没有了。几乎就在
同一天， 她经常吃的胡萝卜包子从一块变成了一
块二，更让她吃惊的是：“怎么包子皮也变厚了？”

变化几乎体现在方方面面。 沙琪玛从八块九
变成了十二块六， 常吃的老婆饼从六块变成了八
块，超市里几棵油菜竟然标价两块钱。男朋友每天
用来当宵夜的煎饼果子价钱倒没变， 可是鸡蛋贵
了，加三个鸡蛋的煎饼果子从三块五变成了五块。

小甄
25

岁，刚来北京工作
3

个月。她说不清楚
这种切身的体会是因为走出校门，直面生活了，还
是因为涨价实在过于来势凶猛。

小甄也试过自己从家带饭，可是一个人做，一
做就多，浪费了不划算。

小甄最近另一个发现， 就是自己取钱频率变

高了，以前三百五百地取，现在八百一千地取。白
领收入尽管不算很高，但娱乐、聚会、接待朋友等
事情少不了。朋友聚餐，以前没什么感觉，现在参
加前要先打打算盘了。但是好的一点是，最近聚餐
也心照不宣少下来了。

“以前社区大妈们热衷的超市优惠单，不知道
什么时候我也开始留心了。” 现在小甄去超市，专
盯那些挂黄色牌子的， 因为这都是打折的、 特价
的，买了就是“捡漏”。同一种商品，她总要在心里
换算一遍，挑性价比最高的买，货品有散装的就不
买包装好的， 超市打烊前总爱去看一下，“扫扫
底”。

“物价是每个人都要面对的， 我只是其中之
一。”小甄认为，物价起伏未必真的对生活质量造
成太大的改变，某种程度上，这更像是一种心理压
力。毕竟我们是在发展的，只会越来越好。

长沙低保户陈建平
助我度困的“百家饭”

11

月
24

日，在湖南省长沙市天心区学院街街道
文庙坪社区残疾人活动中心，记者见到了陈建平。

他，

46

岁，身高不足
1.3

米，因患有脑垂体生长
激素分泌不足型侏儒症，被认定为四级肢体残疾。

10

多年前，他从一个鞋厂下岗之后，妻子不堪忍受
清贫离家出走了，留下一个

3

岁的女儿。

1997

年，陈建平开始享受国家低保待遇，和女
儿两个人每个月一共能领到

440

元。“今年
10

月份

开始，每人又增加
50

元了。”他有点兴奋地说。去年
他被聘为社区残疾人专职委员， 在社区残疾人中
心负责一些工作， 每个月也都额外领到扣除五险
之后的

600

多元。

谈及当前物价上涨对家庭支出影响的情况，

陈建平说，自己情况比较特殊，影响稍微小一点。

“家里差不多半年没有做饭了，中午或者晚上都是
社区‘义务管家团’成员谁家有饭吃，就叫我一起
过去吃了。”他所说的“义务管家团”，是由社区老
党员、老居民、组长等组成，义务做一些社区内治
安巡逻、家庭纠纷调解、水电维修等工作。

陈建平给记者算了一笔账：低保待遇、残疾人
专员工资、 领导慰问等一年加起来有近两万元收
入，每个月支出房租

60

元，电话费
100

多元，水电费
100

多元
(

低保户每个月减免
4

度电和
4

吨水，一年共
96

元
)

， 而目前最大的支出困难是读大学的女儿的
学费和生活费。

陈建平女儿今年刚考上大学， 一年学费为
11000

元。“市里按残疾人困难家庭补助政策，提供
女儿每年学费

3000

元， 剩下的只能找亲戚暂时
借。”陈建平介绍，由于女儿现在每个月生活费需
要几百元，目前已经累计借了

15000

元，这钱只能
等女儿毕业后参加工作还了。

无锡农民工梁月琴
负担渐重的“城里人”

初冬的日头特别短，不到
17

时，天色就暗了下

来。江苏无锡中山路旁一条小弄堂里，梁月琴用工
具剥开一条条回收的电线，取出里面的铜丝，装进
一个口袋里。

梁月琴是江苏兴化人，

7

年前随丈夫到无锡打
工，之后在几个老乡的帮助下，做起了废品回收的
小生意。这几年的收入确实在提高，梁月琴介绍，

现在平均一个月可以挣
1500

元。

但与飞速上涨的物价比起来， 梁月琴还是感
觉手头越来越拮据。

“比如说米价吧， 上半年大概只有一块五一
斤，最近就涨到了两块二。”一谈到物价，作为家庭
主妇的梁月琴，就放下手中的活，有话要说。

梁月琴说，他们夫妻俩做废品回收的生意，月
收入大概也就

3000

多元。“以前虾
10

多块钱一斤，

一个星期总要吃一次，现在贵得不敢吃了。”从小
生活在水乡的梁月琴平时喜欢吃水产， 但现在吃
不起了。

除掉饭钱、菜金以及房租之外，每个月剩下大
概

1000

多元。“儿子喜欢吃水果， 我们也不敢多
买。”她说，儿子最喜欢吃的一种冬枣，已从去年每
斤
15

元变成今年的
25

元。

除了食品，服装的价格也在涨。上周六，梁月
琴陪刚上班的儿子去商场买新衣，一看标签，吓得
不敢吭声。“随便一件衣服，都要在千把块，相当于
我一个月的收入。”

作为一个从农村到城市的外来务工者， 梁月
琴感到在城市里生活越来越不容易。“以前在农村
嘛，大米和蔬菜不用花钱买，价格高了，顶多少吃
点肉，现在到了城里，什么都要用钱买。”她说，去
年的房租每个月只有

400

元，今年就涨到了
450

元，

“房东已经打了招呼，由于物价上涨，明年房租还
要涨”。 （摘自《人民日报》）

93岁老夫妻手编草鞋撑起家庭

在徐霞客镇黎明村有一
对相濡以沫七十载的老夫
妻， 他们用一手编草鞋的绝
活撑起了一个家庭， 更织就
了一幅夕阳无限好的幸福图
景。

见到
93

岁高龄的徐金宽
老人时， 精神矍铄的他正坐
在斜椅上，腰间系着围腰，布
满老茧的双手正在草鞋机上
忙碌地穿梭着， 而同样

93

岁
的老伴姚金珍， 此时陪伴在
他身旁，一边和他唠家常，一
边熟练地编织着稻草。

徐金宽老人告诉记者，

七十多年前， 他和姚金珍结
成夫妻， 家境贫寒的他们凭
借着编草鞋的手艺养活了整
个家庭，七十年过去了，两人
一路相扶相持， 生活越来越
好， 但这老手艺依然让他们
难以割舍， 当记者问起他们

为什么现在还要做这个草鞋
时，老人说，一方面自己喜欢
做， 另一方面是有人需要买
的。

草鞋， 是由稻草编织而
成的。 但如今随着生活水平
的提高， 购买草鞋的人已经
不多了， 而这种传统的老工
艺更是不多见了。 老人告诉
记者，编草鞋并不难学，首先
是要将准备好的稻草， 用木
棰捶软搓成绳作为原料，接
下来就可以进行编制了。一
般都是老伴姚金珍准备原
料， 徐金宽老人负责编制草
鞋。

别看老夫妻俩都已是
93

岁高龄， 但编起草鞋来可不
在话下，手也特别灵活，不到
一刻钟一个草鞋底已基本成
形。老人说，草鞋的工具有鞋
耙、围腰和木槌组成。只见老
人腰间系上草绳，坐于鞋耙的
一端，将事先搓好的草绳结成
四股，一头拴在腰间，一头扣
在鞋耙上，边编织，边用榨子、

木槌把它落实。编成的草鞋底
板两头呈椭圆形， 前宽后窄，

恰好合脚。 草鞋前后还各安
有两排耳纽， 一根细绳将耳
纽贯穿起来，套在脚上。

老人告诉记者， 如今人
们生活质量提高了， 草鞋早
已失去了实用价值， 多为人
们旅游纪念和怀旧悦目之
用。但穿草鞋不会得脚气，现
在很多年轻人也成为老人编
织草鞋的购买对象。

（摘自《扬子晚报》）

100元变迁史

1988

年
5

月
10

日， 我国首次发行
百元人民币。那时，怀化一个边远山
村里，一个工程包工头的老婆常常在
乡亲面前抱怨：“这个钱一点都不好
用，去买东西别人都不要，找不开。”

这句话让邻居对她诸多腹诽，据说后
来这个包工头回来还为此狠狠教训
了老婆。

百元， 人民币的最大面值，

22

年
前，是真正意义上的“大钞”。如今，经
济发展，物价也飞涨，许多网友在网
上大晒生活成本， 最让人关注的是：

如今
100

元能买到啥？ 这个问题可见
一斑。

10

个盒饭或
18

颗洋葱
钱是给人花的，不同的人花法肯

定不一样。对于怀化三中宏志班的姚

同学来说，

100

元是一个月的资料费
和伙食费，买参考书

23

块，剩下的
77

块钱，每天早上两个馒头，中午和晚
上各一份小菜三两米饭。长沙普通的
上班族，

100

元买
10

个青椒炒肉盒饭。

对于有钱人来说，

100

元只能吃半份
喜来登的自助餐。

此外， 经过网民们的仔细换算，

100

元还可以买
30

瓶
600

毫升百事可
乐，

25

瓶
600

毫升和其正，

10

杯面包新
语的酸奶，

8

碗马兰拉面，

4.5

公斤五花

肉，

2

袋
10

公斤装大米。

物价飞涨下追求生活品质的家
庭主妇有些吃不消：喜欢买有机菜的
王太太在超市柜台发现，三颗有机洋
葱需要

16

块
5

，换算之下，

100

元，只能
买
18

颗洋葱。

加油跑
200

公里或乘
50

次公交车
100

元，在“

58

同城”网上，能买到
一辆

8

成新的自行车。 有车一族，

100

元只能买
15.5

升
93#

汽油， 约跑
200

公

里。坐公交，

50

次空调车。打的，能从
黄花机场打到五一广场。另外，如果
坐黑车，

100

元可以供
4

个人包车从长
沙到宁乡或到湘潭。

一个月物管费或五小时钟点工
100

块也可以是一个月的物管
费，半个月的水电费，一个月的上网
费。 在淘宝上可以买

2

瓶指甲油、

5

个
骨瓷杯或

1

套棉睡衣， 商场里一件羽
绒服的一只袖子，一条牛仔裤的半只

裤管。

100

元可以请钟点工来家里打扫
一个下午，可以搬半次家，是网购一
个藤椅沙发送到家楼下的运费。当
然， 经验不足的小白同学， 花了

100

元，只请了一位工人把可拆卸书柜移
动了两米。

唱
K

一小时或三杯星巴克
王府井四张团购电影券、在“欢

乐迪”

k

歌一小时、洗脚城洗脚按摩一
个半小时，在中档美容院做一次面部
基础护理。此外，长沙市民还可以拿
着

100

元钱去羽毛球馆打
4

小时羽毛
球，豪华网吧上

20

小时网，可以请两
个朋友一起去星巴克喝三中杯的咖
啡，在网上团购拍半套写真。

（摘自《潇湘晨报》）

早上起床一定记住别喝这些水

早起喝水一直被认为是
一种健康的生活方式， 但是
不是什么水都可以早起喝
的，您注意到了吗？

开水久置以后， 其中含
氮的有机物会不断被分解成
亚硝酸盐。 尤其是存放过久
的开水，难免有细菌污染，此
时含氮有机物分解加速，亚
硝酸盐的生成也就更多。饮

用这样的水后亚硝酸盐与血
红蛋白结合， 会影响血液的
运氧功能。

所以， 在暖瓶里多日的
开水多次煮沸的残留水、放
在炉灶上沸腾很久的水，其
成分都已经发生变化而不能
饮用了。应该喝一次烧开、不
超过

24

小时的水。

（摘自《人民网》）

女子在郑渊洁微博留言为丈夫庆生

11

月
29

日上午， 郑渊洁
微博上的粉丝留言， 引发网
友爱心“爆发”，截至上午

11

时
30

分，约有
300

人向“蛋饼
老公”发短信祝福。

当天上午
10

时许， 网友
“蛋饼鱼淡淡”向郑渊洁的微
博留言， 说今天是她老公的
生日， 请郑老师给她老公发
短信祝福。

不过，郑渊洁表示，自己
不用手机， 只有一个专门发
微博的爱疯

(iphone

手机
)

，就
在微博上祝生日快乐了。

随后， 郑渊洁的粉丝们
也迅速评论说：“多份祝福应
该不介意吧？”表示会以郑渊
洁“围脖群”身份给“蛋饼老
公”发送祝福。

“今年由于特殊原因，不

能给老公好好办个生日。”

“蛋饼鱼淡淡” 告诉记者，她
已经提前一周通知她的朋友
们今天发祝福了， 今天也发
了好几条骚扰的信息提醒大
家，“不过， 还是郑老师强
大。”

记者随后拨通了“蛋饼
老公”的电话，对方表示，自
己并不知道老婆策划了这
些祝福，十分惊喜。“我和她
已经结婚三年了，没想到今
天会收到这么多陌生的祝
福。”

他告诉记者， 刚才短信
接踵而至，手机都快没电了。

“还没来得及数条数，估计有
300

条吧。”“蛋饼老公”说，自
己回去会一一回复大家。

(

摘自《法制晚报》

)

一只白鹭在枝头“跳舞”。关渡自然公园坐落于台
北市中心。每年

11

月，成群的候鸟从大陆东北、华北地
区以及日本、韩国等地来此过冬，让这里成为繁忙都市
中一处休闲赏鸟的好去处。 （据新华社）

女子捡废瓶卖钱助20名失学儿童重返校园

现任海淀区上地街道华祥苑社区
副主任的牛月茹， 不仅多年如一日地
照顾身患糖尿病综合症而瘫痪在床的
公公， 更是伸出援手长期资助与她无
亲无故的孤寡老人。

2001

年至今，为帮
助贫困山区辍学孩子重返校园， 牛月
茹先后与内蒙古、陕西、甘肃、宁夏等
地的基金会取得联系， 先后资助过

20

名失学儿童， 牛月茹从中体会到了快
乐，而这些孩子的命运也因这位“北京
阿姨”悄悄发生了改变。

2002

年， 当牛月茹得知陕西宁陕

县黄金小学被洪水淹没的消息后，立
刻打电话联系西安青少年基金会，要
求资助一名在水灾中失学的女孩，这
名女孩收到了牛月茹的捐款， 从此留
在了学校。多年来，牛月茹先后让

20

名
失学儿童重返校园。

谈起这些身处困境的孩子们，牛
月茹说：“一个山区孩子一年的学费只
不过是百余元， 只要我们每天省出几
毛钱， 就能帮一个孩子改变一生的命
运， 点点滴滴的温暖就能燃起孩子们
对生活的希望，值得！”

虽然每次
100

元至
500

元的金额不
算多，但身为基层社区干部，牛月茹的
收入微薄，长期的慈善资助对她来说也
是不小的经济负担。为兑现自己对这些
孩子的无声诺言，牛月茹想方设法筹集
捐助资金，她开始常年捡拾废旧矿泉水
瓶。 当把捡来的废旧瓶子换成钱时，她
说自己都会感到特别高兴和满足。

多年的坚持和奉献也让牛月茹获得
了不少荣誉，她于

2006

年和
2007

年先后被
评为北京市敬老、助老先进个人，全国敬
老、助老之星。面对这些荣誉，牛月茹说：

“虽然我是一个平常百姓和普通市民，但
能为别人尤其是为比自己生活环境差的
人做点事，帮助她们度过难关，自己打心
眼里高兴。” （摘自《北京晨报》）

徐金宽老人


