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小贴士

青团，是清明节的传统特色小吃

之一，尤以我国江南地区为甚。这种

用雀麦草的汁拌进糯米粉里，再包裹

进豆沙馅儿或者莲蓉的食品，不仅味

道清香、清新败火，而且具有健脾胃的

功效。青团之所以做成绿色，是因为

春天的特点是阴气下降、阳气上升，是

一个充满生机和活力的季节，而绿色

是最能表达这个季节特点的颜色。

中国古人讲究应时当令，吃当季食

品，追求人与自然的融合，而这种以当季

天然植物汁液做成的食品，无疑最为恰

当。青团虽然美味，但是却不宜多吃，血

糖高、血脂高的人群更应尽量少吃。

制作青团主要材料是糯米，糯米

作为极难消化的食品，消化能力较弱

的老人或孩子最好少吃。吃的时候囫

囵往肚子里咽。性子急的人往往来不

及细嚼慢咽，让团子堵住了气管可就

麻烦了。

吃青团时，建议搭配着吃一些有

助于消化的食物，比如山楂、绿茶等，

这样可以减少肠胃道的消化负担，有

利于青团在体内的吸收。与此同时，

吃青团最好加热后食用，因为青团中

的糯米冷却后极不利于消化，而且其

中的营养结构也会被破坏。另外，吃

青团最好不要和肥肉混合着吃，不然

会加重肠胃负担，容易引起消化不良

等症状。若因为吃青团被堵住气管导

致窒息时，切勿盲目施救。

健康百科

健康小贴士

日前，虽然天气渐渐回暖，但气

温仍然阴晴不定，难免让人有“春寒

料峭”之感。从健康角度而言，忽冷

忽热的环境也容易让人受到感冒的

侵扰。更重要的是，阴晴不定的天气

也会对胃肠道带来不小的刺激。如

果不注意防护、不重视饮食和生活规

律，就极易引发胃肠道疾病，年轻人

和女性更是高发人群。

在冷暖交替的季节保护好肠胃，

需要从起居、饮食、健身等多方面入手。

中医认为，脾胃乃人后天之本，

关系到人体的健康。春季湿气较重，

易伤脾胃，脾虚容易造成腹胀、腹泻、

厌食等症状，因此春季更要注重调养

脾胃。与此同时，细菌、病毒在春季

开始活跃，体弱者在外出活动时容易

感染致病因子。此外，一些新鲜的水

果在春季上市，但是瓜果生冷，一旦

过于贪嘴，刺激肠胃，也很快会产生

不适症状。

在春季，最容易出现的肠胃疾病

主要有4种。

一是急性肠胃炎。随着气温回

暖，细菌和病毒繁殖活跃，容易导致

食物腐败、变质。而急性肠胃炎的发

生，多源于吃了不干净的东西，从而

引起腹痛、腹泻。

二是胃肠型感冒。这类患者主

要会出现食欲差、腹痛、恶心、呕吐、

拉肚子等，同时伴有上呼吸道感染等

症状。胃肠型感冒主要也是由病毒

引起，尤其是消化道功能较弱的人容

易多发。

三是消化不良。春季饮食如果

过于油腻，导致脂肪不宜消化，容易

引起消化不良。主要症状包括腹痛、

腹胀、打饱嗝、腹泻等。

四是胃炎。春天的气温时冷时

热，容易导致胃酸分泌异常增多，造

成胃炎产生或复发。如果感到胃疼、

胃胀、反酸，多是胃炎发作的症状。

尤其是对慢性胃炎患者而言，春季更

是病症最易复发的时节。

胃病“三分靠治七分靠养”，专家

建议，预防肠胃疾病，要从生活细节

上入手，养好胃、保健康。首先要注

意保暖。春季昼夜温差变化大，早晚

外出要注意腹部的保暖，随气候的变

化适时增减衣物。过敏人群更要注

意减少外出。夜间睡觉时要盖好被

褥，以防止腹部着凉而引发胃肠痉挛

或加重旧病。

其次要注意饮食。脾胃喜温不

喜寒，在春季应少吃对肠胃刺激太大

的辛辣食物，少吃野菜、河蚌等性寒

的食物和生冷的水果。日常饮食应

以温、软、淡、素、鲜为宜，可以吃一些

偏温的食物，如韭菜、芹菜等。胃病

患者要做到少食多餐。

第三要注意运动。运动可以增

强体质，也会让胃肠更加健康。春季

适合年轻人的运动方式有很多，如跑

步、打球、登山、游泳、跳绳等；中老年

人和减肥者适用低强度、低能量消耗

的运动模式，如快走、慢走、健身操

等。此外，春天也是放风筝的好季

节，能够让人得到身心愉悦。

（通讯员 任柯）

春季护胃有妙招

青团味道虽好
但不宜多吃

食物卡在气管或者咽喉，很容易

造成呼吸不畅或者窒息。在抢救中，

有“六分钟”的概念，如果超过六分钟，

就很难救回来，即便救回来，也很有可

能已经有了脑损伤。

1.对于较小的孩子可以用手拎住

孩子的脚使其倒挂，同时使劲往下拍

打孩子的背部，或者用手托住孩子的

颈部，让孩子往下靠在手臂上，另一个

手拍打孩子的背部。

2.还可以让孩子头朝下趴在腿上，

头部处于较低的位置，同时使劲往下

拍打孩子的背部。

3.对于2岁以上的儿童和成年人，可

采用海姆立克法：站到患者身后，进行腹

部快速挤压，以排出异物。具体方式是

用一个拳头大拇指的一侧顶住患者肚脐

以上、胸骨中间的位置，另一只手抓住拳

头，用力往上挤压，直到异物被排出。

急救六分钟

前不久，朋友圈一直流行某款日

本的眼药水，甚至不少人专门让朋友

千里迢迢代购。家住杭州市上城区

的叶文女士便托朋友买了瓶“网红”

眼药水，平日里眼睛感到干涩时候就

滴上两滴。“一开始滴上去，眼睛疲劳

的症状一下子缓解了。而且这款眼

药水有玫瑰花香，大家都说是眼药水

中的‘爱马仕’呢。”

为了能够长期使用，叶文随后又

拖朋友代购了两瓶屯着用，没成想，

时间久了，却觉得眼睛反而比以往更

容易干涩，这可让她感到困扰了，决

定上医院看看到底是哪里出了问题。

据了解，干眼症是由于泪液的量

和质的异常引起的泪膜不稳定和眼

表损害，导致眼部干涩、畏光、眼红、

流泪、视疲劳、异物感等不适症状的

一类眼科疾病。春季是干眼症的一

个高发季节，如果出现眼睛干涩、刺

痛等症状，应该引起警惕，及时治

疗。杭州邵逸夫医院眼科副主任医

师王冰鸿告诉记者，在日常门诊接待

的患者中的确有个别患者是因为频

繁使用眼药水而导致干眼症。

“在这些患者中，以年轻人居多，

不少人都随身掏出粉色小瓶装的眼

药水来咨询。问的人多了，我们医生

对这一款眼药水便留意起来。”王冰

鸿告诉记者，这一款眼药水的成分中

含有甲基硫酸新斯的明，具有收缩瞳

孔的作用，用完当下的确能起到使人

感觉眼前一亮的作用。“对于眼睛充血

症状的患者，其实使用这一款眼药水只

能救急，短时间内缓解眼部不适的症

状。但是治标不治本，没有从病因上去

探究，而是暂时掩盖了病情，反而可能

会导致慢性炎症，加重病情，因此并不

主张使用含有这些成份的滴眼液。”

王冰鸿介绍，眼药水中使用的防

腐剂种类很多，长期使用含有防腐剂

的眼药水，对于眼表杯状细胞有损

害作用，容易造成泪液蛋白分泌的

减少，角膜炎、结膜炎、干眼症都会

发生。“建议购买使用不含防腐剂的

人工泪液来缓解眼部干涩和疲劳的

症状，国内各大医院里便有，不必迷

行‘网红’眼药水。”

时下的白领一族，常常对着电脑

就是一天，眼睛感到疲累不适的人越

来越多，眼药水成了人们最常用的缓

解眼睛疲劳的方法。王冰鸿劝诫广

大市民，与其依赖眼药水，不如调整

改善生活方式。“青少年平时注意不

要熬夜，合理安排作息，劳逸结合，相

信眼睛干涩不适的症状很快可以得

到缓解。”

网红眼药水你还敢用吗
清凉一下 眼药水却滴出了“干眼症”
本报记者 洪 漩

1、当眼睛出现炎症时，抗菌素

类眼药水虽然有消炎的作用，但不

能滥用，不建议自行购买使用，应

在医生的指导和建议下使用。

2、有的眼药水号称能“抗敏”，

对于这类眼药水要谨慎使用。因

为通常可能含有激素，而激素类眼

药水使用超过两个星期则可能导

致眼压升高，诱发青光眼。

3、缓解眼睛疲劳的眼药水不

是想用就能用，大部分非一次性使

用的眼药水中都含有防腐剂，且治

标不治本，建议每天使用不超过 3
次，连续使用不超过一周。
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