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健康小贴士

健康百科

桃吃多了易上火

桃性温，与杏和李子比较，相对

平和，具有补中益气、养阴生津、活血

化瘀的功效，尤其适合气血两亏、面

黄肌瘦、心悸气短等症状的人多食。

桃子中富含的果胶，能够起到润肠通

便的作用，不仅能够预防便秘，还具

有一定的养颜美容功效。

但桃子吃多了容易上火，内热偏

盛、易生疮疖的人更不宜多吃，因上

火而便秘的人也不能通过食用桃子

来通便，反而会“火上浇油”。

杏吃多了伤脾胃

杏性温热，适合代谢速度慢、贫

血、四肢冰凉、虚寒体质的人食用，对

受风、肺结核、痰咳、浮肿等病症的患

者也有裨益。

但对热性体质的人，食杏容易加

重口干舌燥、便秘等症状。且鲜杏酸

性较强，容易损伤牙齿，对脾胃也有

一定的影响，有肠胃疾病的患者不宜

多食。一般人食杏在3到5颗较为适

宜，喜爱吃杏的人不妨多食用一些加

了糖分的杏脯、杏干等。

李子未成熟的有毒性

未成熟的李子里含有一种毒素

叫氢氰酸，主要是抑制人体呼吸心

跳中枢，但这个毒素在李子完全成

熟以后就消失了，因此不能大量吃

生李子。

李子中含有较高的酸性，脾胃虚

寒的人应该少食李子。多食李子还

易生痰湿，易引起心烦发热、潮热多

汗等症状。不过李子具有生津止渴、

清肝除热、增进食欲的功效，适当食

用三五颗李子并无大碍。

国内外樱桃营养没差别

市场上的樱桃大致可分为中国

樱桃和欧洲甜樱桃。中国樱桃个头

较小，多呈浅红色，而欧洲甜樱桃个

头较大，颜色暗红。

很多人认为大樱桃营养价值更

高，其实，大小樱桃在营养上相差可

忽略不计。樱桃大小是品种问题，和

口感甜度没有关系。

荔枝要选红绿相间

市场上荔枝颜色有青有红，应

挑红绿相间的。小型水果摊所售荔

枝，一般多为鲜艳的红色，很多是用

经过添加微量硫酸或盐酸水制成

“保鲜水”来浸泡或喷洒荔枝，对身

体有害处。

因此，荔枝按季节食用，不急于

尝鲜，过早食用未成熟的荔枝，其营

养与口感均较差。而且买时也要注

意看一下保存环境，建议购买冷藏或

冰块保存的荔枝，对于无低温保存措

施或泡水保存的荔枝要谨慎购买。

杨梅用盐水泡就可除虫

到了吃杨梅的季节，不少人因为

杨梅里有虫子而不愿意吃。其实，杨

梅里可能会有的小白虫是果蝇的幼

虫，果蝇很怕盐，用凉开水加盐浸泡

一下，它们就会从杨梅里跑出来。

幼虫生来就是以水果的营养为

生，不会携带传染病菌，一般对人体

无害。而且，人体胃液的酸度是可以

杀死果蝇幼虫的，所以，杨梅中的小

虫对人体是基本没有危害的，完全不

用惊慌。

枇杷白色可口 红色可做罐头

枇杷果肉呈白色至淡黄色的皮

薄易剥，果肉细腻柔软，汁多味甜；而

红果果肉为橙黄或橙红色，胡萝卜素

含量高，但果皮厚、肉质糙、味道酸，

更适合做罐头。

吃枇杷一定要去皮，果核不可食

用，因为不成熟或果皮果核中含有苦

杏仁苷，有一定的毒性。成熟的枇杷

一次也不建议吃太多，1到2个即可。

荔枝、杨梅、枇杷……时令水果“纷至沓来”

多吃水果有益健康 怎么吃怎么选大有学问
本报综合报道

很多人认为睡前小酌，能够助

眠，其实这是个错误观念。近日，一

项研究表明：只要两杯酒就会降低人

们将近40%的睡眠质量。

这项研究针对年龄在18到65岁

之间的 4098名成年人分析发现：如

果过量饮酒，即女性一晚上喝两杯

酒，男性一晚上喝三杯酒，就会减少

人们 39.2%的闭眼时间；如果适度饮

酒，即男性一天两杯酒和女性一天一

杯酒，也会降低24%的睡眠质量。

也就是说，酒后引起的睡眠与正

常生理性入睡是完全不同的。酒精

虽然有一定的镇静催眠作用，但持续

时间比较短暂，大约 3到 4个小时睡

意便会消失，酒精的催眠效应消失

后，身体就会出现心跳加快、呼吸急

促等交感神经兴奋的症状，这时人们

反而容易惊醒，甚至失眠。这也解释

了为什么很多人喝酒后半夜会醒来

的原因。

此外，长期睡前饮酒会引起不同

程度的大脑细胞受损，会出现脑供血

不足、大脑缺氧等问题，所以酒后容

易引起头晕、头痛等一系列症状，影

响大脑的学习能力、记忆能力和思维

能力等神经认知功能。

喝酒以后酒精还会使下颌、咽喉

部的肌肉、舌头都会变得松弛，这样

更容易使上呼吸道处于梗阻状态。

所以，饮酒睡着的人更容易出现呼吸

道狭窄、呼吸暂停以及打呼噜的现

象。而对于本身有睡眠呼吸性障碍

的病人来说，睡前饮酒更加危险。不

仅使血压升高，还会引起冠状动脉痉

挛、心绞痛、心肌梗死，甚至因心脏功

能紊乱而猝死。

健康睡眠不仅“量”（睡眠时间）要

合适，“质”（睡眠质量）也要有保证，两

者缺一不可。首先要保持卧室安静、

空气流通，创造良好的睡眠环境，床垫

软硬适中，枕头高度选择在9-15厘米

为最佳，被子不能太重或太厚；其次，

睡前不宜喝浓茶咖啡、不宜用餐，尤其

是不要吃得过饱，最好睡前再用温水

泡泡脚；最后，要避免穿紧身的睡衣入

睡，要按时睡觉，睡前半小时最好远离

手机、电脑、电视等。

如果睡眠问题已经严重影响生

活后，最好及时到医院的睡眠呼吸科

就诊，不要自己乱用药物。因为每一

个人导致睡眠问题的原因都不尽相

同，医生会通过一些检查来确定病

因，对症治疗。

经常会有人遇到这种情况，在吃

饭时，不知怎么着就咬到了舌头，很多

人可能不以为然。但如果这样的现象

频繁发生，那么你就得引起重视了。

上周，杭州的张大伯连续三天在

吃饭时咬到舌头，去省中医院检查

后，居然被诊断为腔隙性脑梗塞，立

刻住院治疗。省中医院心血管内科

医生潘艳云告诉记者，张大伯的症状

主要是因为咀嚼和舌头的运动失调

了，大脑局部梗塞，压迫脑神经，使舌

不能灵活运动。“如果总是反复地咬

到舌头，舌头反复受伤，轻则会导致

溃疡，重则甚至有可能增加舌癌的风

险。如果老人经常不经意地咬伤舌

头，就得格外当心了，出现症状后要

及时就医。”潘艳云说。

潘艳云介绍，腔隙性脑梗塞是一

种发病率高又比较特殊的脑梗塞，多

发生在患有高血压、高血脂、糖尿病

的老年人身上，其患者数量占到脑梗

塞患者总数的近 20%。腔隙性脑梗

塞患者发病之初，症状不是太明显，

可能会有像讲话不太利索、口角稍有

流涎、吃饭吞咽动作减慢、常咬自己

舌头等症状。这是因为大脑局部微

血管发生梗塞，脑组织缺血、坏死，使

舌头失去灵活性所致。

那么在日常生活中应该如何避

免咬到舌头呢？潘艳云建议：首先吃

饭的时候要少说话，细嚼慢咽。工

作、生活压力过大时，身体长时间处

于疲惫必须要多休息。

同时，一旦咬到舌头，可以用茶

包止血后再冰敷。可用消毒纱布或

干净的布按住流血部位来止血。对

舌头、嘴唇等部位持续、轻微流血的

情况，可用湿茶包按压患处，茶叶中

含有的丹宁酸可起到止血的作用。

需要提醒的是，受伤后要避免频繁咀

嚼食物，尽量吃些软的东西；少吃咸

的或柑橘类食物，以防刺痛伤口；餐

后还应立即用温水冲洗伤口。

到了六月，各种时令水果陆续上市，想大快朵颐、为健康加码，也要

讲究方法和量。毕竟，病从口入，对于维生素含量丰富的水果来说同样

不例外。

经常咬到舌头
可能是疾病征兆
见习记者 俞敏刚

睡前小酌能助眠？危害居然比失眠还可怕
本报综合报道


