
香蕉是一种天然的抗酸剂，
可以在胃内壁生成一种具有防护
作用的黏液层 。 但是约1%烧心
的人在吃香蕉后病情反而会加
重， 因此， 吃后还要仔细观察病
情。

另外需要注意， 还有生活中
的一些其他因素， 如工作或学习
压力大、 心情不好、 经常烦躁发
火， 也会引起烧心。

外出踏青看天防湿冷

一年四季之中， 春天的天气变化最为
反复无常， 特别是清明前， 天气的剧烈变
化使人出现种种不适症状， 很易使人患上
种种疾病， 外出春游时应格外注意。 春游
时应注意提前了解所去目的地的天气预
报。 特别是远途旅行， 更需要了解和掌握
一些天气变化、 人体防御和保健的知识。
因春天空气湿度很大， 而气温又不高， 湿
热毒邪易攻击人体， 旅途如休息不好， 抵
抗力差， 很易受冷湿而患风湿病， 使人关
节疼痛，陈伤旧痛发作。 高湿度还易诱发
偏头痛、皮疹、胃溃疡、心脏病和精神病，为
此，应备好药物，以免到时手足无措。

花粉飘散防过敏

春季是花粉飘散的季节， 很容易导致
一些身体抵抗力弱的人过敏， 最常见的过
敏原有许多种， 一般可分为以下四大类：

1、 吸入性过敏原：花粉，动物的毛皮、
皮屑，室内尘土、尘螨、霉菌、细菌等。

2、 食入性过敏原：某些药物、食物，特
别是蟹、鱼、蛋、奶及坚果、某些菇等。

3、 接触性过敏原 ：羊毛 、染料 、化妆
品、有毒的常青藤、镍制品、乳胶手袋等。

4、 注入性过敏原： 昆虫叮咬毒液及
某些药物。

春天多大风， 空气中浮尘很多， 且飞
扬着柳絮、 花粉和孢子等多种致敏因子，
很容易导致过敏 ， 其中皮肤过敏最为明
显， 出现小红疹， 脱皮、 红肿和瘙痒。 所
以， 比较容易过敏的人， 春游时不要到杂
草树丛中戏嬉， 尽量不与花粉等过敏原接
触， 最好带上抗过敏药品和防晒护肤品。

踏青保健应注意

1、 穿戴适当： 春天气候多变，乍暖还
寒，要带足衣服，以防感冒，同时可准备防
风镜或墨镜。 鞋子应选用轻便、无跟防滑
和高弹性的运动鞋，大小要合适 ，以免影
响血液流通，防止脚趾挤伤和脚底麻木不
适。 晚上回到驻地，可用热水洗脚可使毛
细血管扩张， 促进足部血液循环， 还可使
皮脂腺的分泌和毛孔散热作用恢复正常。

2、 注意饮食卫生防止食物中毒： 春
游时， 体力消耗较大， 身体内所需的能量
和各种营养物质较多， 所以春游中的饮食
是保健的重点 。 春天风多雨少 ， 气候干

燥， 人体的水分容易通过出汗、 呼吸而大
量丢失， 再加上天气变化反复无常， 人们
的饮食和穿衣还不能完全适应变化， 加上
工作紧张， 休息不好很容易 “上火”， 其
具体表现为口腔溃疡、 牙龈咽喉肿痛、 嘴
唇干裂、 鼻腔热烘火辣、 大便干燥、 小便
发黄等。 因此饮食宜清淡， 忌油腻、 生冷
及刺激性食物。 有明显上火症状的人可以
吃一些清火的食物如绿豆汤、 金银花茶、
菊花茶、 莲子心泡水等。 应摄取足够的维
生素和矿物质。 如芥蓝、 西兰花等新鲜蔬
菜和柑橘、 柠檬等水果， 富含维生素C，
具有抗病毒作用； 胡萝卜、 菠菜等黄绿色
蔬菜， 富含维生素A， 具有保护和增强上
呼吸道粘膜和呼吸器官上皮细胞的功能，
从而可抵抗各种致病因素侵袭。

3、 量力而行： 不能乐而忘返， 造成
过度疲劳。 如果出现心悸、 乏力多汗、 头
晕眼花等症状， 应尽早休息， 切忌勉强。

旅途感冒巧用药

复方阿司匹林片： 为解热镇痛药。 内
含三种成分 ： 阿司匹林 ， 具有镇痛 、 消
炎、 解热等作用； 非那西丁及咖啡因， 口
服后分解出对乙酰、 氨基酚而发挥解热、
镇痛作用。 由于阿司匹林容易诱发哮喘及
对胃肠道有刺激作用， 故哮喘、 胃及十二
指肠溃疡患者应慎用， 对该药有过敏史者
和妊娠妇女则禁用。

感冒通： 又称复方双氯灭通。 由双氯
芬酸， 人工牛黄与扑尔敏组成， 有缓解头
痛、 周身疼痛， 消除炎症等作用， 用于感
冒全身关节酸痛等症。 但双氯芬酸可引起
肾脏急性过敏反应， 再则可导致急性血小
板减少。 小儿慎服感冒通， 肝、 肾功能不
全与患有胃溃疡的人也应慎用。

速效伤风胶囊： 含有扑热息痛、 人工
牛黄、 扑尔敏与咖啡因等成分， 具有解热
镇痛和消除流泪、 鼻塞、 流涕、 喷嚏等作
用， 适用于感冒早期， 不宜长时间服用，
其中扑尔敏含量较高 ， 易产生困倦等反
应， 驾车人慎用。

泰诺：实际有效成分含对乙酰氨基酚。
它们对胃肠道的刺激作用较小， 口服吸收
快而完全， 因此适用于阿司匹林过敏者或
禁忌者。 肝、肾功能不全者也需慎用。

本期嘉宾 王学艳
北京世纪坛医院
变态反应科主任
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防防湿湿冷冷与与过过敏敏
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香蕉可以缓解烧心

吃饭太晚增加中风几率

喝酒的时候
千万不要吃胡萝卜

女人吃桂圆的禁忌

豌豆可以祛斑驻颜

黄花菜健脑抗衰老

暖意融融的美丽春天， 处处百花盛开， 正是结伴外出踏青的
好时节。 对此， 北京世纪坛医院变态反应科王学艳主任提醒人
们： 踏青不仅能强身健体， 还能增长知识、 陶冶情操。 但与此同
时也要注意预防疾病， 确保踏青健康出行。

胡萝卜具有很高的保健作用
和医疗价值， 但美国食品专家却
告诫人们： “胡萝卜下酒” 的吃
法是不利健康的。 因为胡萝卜中
丰富的胡萝卜素和酒精一同进入
人体， 就会在肝脏中产生毒素，
引起肝病。

所在， 人们要改变 “胡萝卜
下酒” 的传统吃法， 胡萝卜不宜
做下酒菜， 饮酒时也不要服用胡
萝卜素营养剂， 特别是在饮用胡
萝卜汁后不要马上饮酒， 以免危
害健康。

胃是个十分敏感的器官， 如
果不按时按点吃饭， 它就会起来
“反抗”。 除了损伤记忆、 导致肥
胖， 吃饭晚对健康很不利。

2011年， 在欧洲心脏学会年
会上公布的一项研究显示， 晚饭
吃得越晚中风几率越高。 相反，
早点吃饭， 保证吃饭时间与睡觉
间隔60~70分钟以上的人， 发生
中风的几率可降低66%。

除此之外， 吃饭太晚将会情
绪失控、 影响睡眠， 增加胃癌风
险。

桂圆虽好， 但并不是所有女
性都可以吃哦。

感冒、 发热、 咳嗽有痰等体
内有痰湿及热病患者不宜食用桂
圆或喝桂圆茶。

怀孕的女性尤其不能吃。 这
是因为孕妇通常阴虚偏虚， 容易
生内热， 表现出大便干燥、 小便
黄、 口干等症状， 这时吃桂圆非
但起不到补益作用， 反而增加内
热， 可能引发见红、 腹痛、 腹胀
等先兆流产症状。

黄花菜有较好的健脑， 抗衰
老功效， 是因其含有丰富的卵磷
脂 ， 这种物质是机体中许多细
胞 ， 特别是大脑细胞的组成成
分， 对增强和改善大脑功能有重
要作用， 同时能清除动脉内的沉
积物， 对注意力不集中、 记忆力
减退、 脑动脉阻塞等症状有特殊
疗效， 故人们称之为 “健脑菜”。

新鲜黄花菜不宜食用， 因为
刚采摘的鲜黄花菜中含有秋水仙
碱 ， 带一定毒性 ， 如果大量食
用， 容易引起中毒， 所以黄花菜
宜以干制品食用。

此外， 有支气管哮喘方面的
患者当忌食黄花菜。

多吃豌豆可以祛斑驻颜 ，
《本草纲目》 称豌豆具有 “祛除
黑斑， 令面光泽” 的功效。

现代研究发现， 豌豆含有丰
富的维生素A原， 这种物质可在
体内转化为维生素A， 而维生素
A具有润泽皮肤的作用， 而且是
从一般食物中摄取， 不会产生毒
副作用。 吃豌豆还有消肿、 舒展
皮肤的功能， 能拉紧眼睛周围的
皱纹。


