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春季来临，春笋逐渐成为

菜场的“主角”，为了尝这口

“春鲜”，不少市民争先购买。

但近日，有媒体报道已经有人

因为吃了这款“春季限定”美

味出现晕厥、呕吐等症状而进

了急诊室。南京明基医院消

化内科主任李庭赞提醒，其实

不止春笋，还有香椿等时令蔬

菜，大量食用都可能导致消化

道出现不适，特别是高纤维食

物，一定要适量食用。

“首先，春笋是一个高纤

维食物，含有大量的粗纤维，

这 对 缓 解 便 秘 有 一 定 的 好

处。但同时，粗纤维也如同

‘钢丝球’，容易划伤消化道，

对于消化道本身就相对‘脆

弱’的人群来说，很容易出现

胃溃疡、胃出血等问题。老年

人、胃肠道蠕动功能比较弱的

人如果吃了大量春笋，进食的

笋可能会在肠道里堆积，形成

肠梗阻。”李庭赞主任解释说，

此外，除了春笋，还有香椿、马

兰头等“春菜”草酸含量较高，

摄入过多难免刺激胃黏膜，可

引发出血症状。草酸还容易

在体内与钙结合，引起结石。

“在吃任何高草酸的蔬菜

之前，都建议进行焯水处理，

即可去除大量草酸。不要空

腹猛吃，避免胃酸直接侵蚀黏

膜。最重要的是适量食用、均

衡饮食。”李庭赞主任说，在吃

高草酸食物时，还可适当避免

与含钙量高的食物，如高蛋白

食物、荠菜、菠菜等，减少结石形成的可能。

李庭赞主任坦言，除了上述时令蔬菜，最近科室还

有一类消化不良患者明显增多，就是高糖饮食所致。

上周他就接诊了一位30多岁的女性患者，因为出现呕

吐、腹胀症状前来就诊，后询问病史得知，她最近“疯

狂”进食高糖食物，如各种饮料、汤圆、蛋糕等。

“都知道甜食吃多了容易导致肥胖，增加糖尿病的

患病风险，但有研究表明，经常吃高糖食物也会增加患

胃病的风险。”李庭赞主任告诉记者，高糖食物在消化

过程中，会被肠道中的有害菌群迅速发酵，产生大量的

有害代谢产物。这些代谢产物可能刺激肠道黏膜，导

致肠道炎症和肠道微生态失衡，增加患肠胃道疾病的

风险。

我们应该如何保护消化道健康？李庭赞主任建

议，首先要警惕进食过多，尽量每餐吃七八成饱即可，

拒绝高油高脂饮食。“暴饮暴食、大量饮酒很容易导致

急性胰腺炎的发生。也要注意饮食卫生，特别是幽门

螺旋杆菌很容易在饭桌上传播，这是消化科常见的传

染性疾病，聚餐时应该自觉使用公筷公勺，保护自己，

也保护他人。”

来源：中新网
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适度浏览内容健康向上的手机短视频，有助于老

年人提升网络素养、增长见闻、放松休闲。在此过程中

如何避免成瘾？在使用手机时应注意哪些方面？

武汉大学中南医院眼科副主任医师刘洋建议，老

年人使用电子产品可以遵循“20—20—20”原则，即每近

处用眼20分钟后，休息20秒，利用这20秒向20英尺（6

米）以外的地方远眺，让眼睛有“中场休息”的时间。

尽量避免躺着玩手机、关灯看手机。躺着玩手机，

尤其是侧躺时，眼睛被枕头压迫，导致眼部供血不足，容

易引发视疲劳，出现眼干、眼涩等症状。关灯时，光线较

暗，为了看清物体，瞳孔会放大，导致眼压升高，进而影响

视力，甚至可能引发青光眼。老年人普遍存在老花眼等

问题，长期用眼习惯不佳，更易导致眼睛病变。

不建议边走路边看手机，这样不仅存在安全隐患，

而且走路的时候，身体会不停晃动，手机与眼睛的距离

也在不断变化，眼睛需要实时调节焦距，也会加重视疲

劳。

除了重视健康问题，老年人也要注意提防一些短

视频平台上存在的“套路”和诈骗行为，保护好自身财

产。“老年人获取信息渠道相对较少，对短视频内容鉴

别真伪能力比较弱，容易给诈骗分子可乘之机。”湖北

省公安厅反诈中心负责人吴春丽提醒，尤其是涉及网

课、养生、投资理财等主题的短视频，可能会诱导用户

下单购买商品，或者以多种“话术”、理由诱导老人充

值、付款、转账等。老年人在刷短视频时，应注意做到

未知链接不点击、个人信息不透露、转账汇款多核实，

遇到可疑情况及时报警寻求帮助。

来源：人民日报

注意用眼卫生 谨防套路骗局

春暖花开的季节，却是过敏症患者的一道难关。

日本顺天堂大学医学部和日本劳动安全卫生综合研究

所联合在英国《营养科学杂志》发表的一项大规模流行

病学队列研究表明，每天饮用绿茶，可明显抑制杉树花

粉引起的过敏症状。

研究团队以日本东北地区16623名居民为对象，通

过血液检查评估了他们的杉树花粉抗体水平，并根据

自填问卷收集了参试者的饮茶频率，包括绿茶、乌龙

茶、红茶和粗茶（指芽叶较粗老，加工较粗糙的茶叶）。

按照饮茶频率，参试者被分为三组：每周少于1次、每周

1~6次、每天1次以上。对比结果显示，与每天饮用绿茶

少于1次的组相比，每天饮用绿茶1次以上的组，血液内

杉树花粉特异性抗体水平降低19%，两者存在负相关关

系，即饮用绿茶越多，特异性抗体水平越低，免疫反应

发生几率越小，过敏症状越轻。除绿茶外，其他类型的

茶与过敏反应未见显著关联。

研究人员解释说，喝绿茶对花粉过敏的抑制作

用，可能与其所含儿茶素等抗氧化物质的抗炎效果

有关。

来源：生命时报

喝绿茶减轻花粉过敏

俗话说，树老根先枯，人

老腿先老。腿部肌肉萎缩和

关节退化等问题都是身体早

衰的信号。日前，加拿大学者

发表在美国学术期刊《发现医

学》上的一项新研究发现，腿

部肌肉的血流变化可以作为

心衰的早期预警信号，这能比

标准的心脏检查更早发现心

血管问题。

心衰有多种类型，其中一

种是指临床表现上有心衰症

状和体征，如活动量明显下

降，活动量增加时有胸闷、气

短、喘息等表现，但心脏超声

检查时，代表心脏收缩功能的

射血分数在正常范围内。这

种心衰被称为射血分数保留

的心力衰竭（HFpEF），病情进

展悄无声息且难以诊断，通常

在症状严重时才会被发现，导

致治疗难度增加。

新研究中，多伦多大学生物医学工程研

究所团队利用特殊的磁共振成像扫描技术，

在该类疾病的临床前模型中展开实验，重点

观察了心脏和腿部肌肉的血流变化情况。

结果发现，腿部肌肉的血流问题会在心脏出

现类似问题之前几个月发作。这表明，腿部

肌肉的血管变化可以作为心衰的早期信号，

在诊断前预警心脏问题。

先前已有研究表明，腿部肌肉的血流调

节不良可能在心脏发生问题之前出现，甚至

可以解释心脏病患者疲劳或运动困难等症

状出现的原因。新研究结果再次证明了这

一观点，为心衰的早期检测和治疗提供了新

的方向。 来源：生命时报
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饮用“有水垢的水”并不会增加肾结石风险。

水垢的主要成分是碳酸钙、碳酸镁、氢氧化镁等物质。

这些矿物质进入人体后，大部分会被胃酸分解为钙、镁离子，

随后通过肠道吸收或随粪便排出体外，不会在体内堆积形成

结石。世界卫生组织（WHO）在《饮用水水质准则》中也指

出，目前无证据表明硬水会导致肾结石或其他健康问题。

导致肾结石的风险之一是饮水不足。为了降低肾结石

的风险，反而应该多喝水，我们的膳食指南建议普通成年人

每天喝水500-1700毫升，喝水的频率和量应该根据每天的运

动量、温度、湿度进行调整，在日常生活中，我们要避免出现

口渴现象。 来源：中新网

长期喝“有水垢的水”,会得肾结石？

3月10日，游人在云南省曲靖市罗平九龙瀑布群风景区

游览。

春日里，在云南省曲靖市罗平九龙瀑布群风景区，湖光

山色美不胜收，吸引众多游客。来源：新华网


