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健康

尝鲜当心伤脾胃

“最近固体杨枝甘露特别火，看着
就好吃，刚好食材家里都有，今天做一
个尝尝。”热爱美食的小熙经常自制美
食，与好友分享。不多时，食材备齐，

小熙学着手机上的制作方法，一步一
步做起来。

与传统液态杨枝甘露不同，这款
新品以芒果为基底，在芒果上涂抹干
噎酸奶，放上西柚果肉，还添加西米、
椰奶、琼脂等配料，形成色彩分明、方
便分享的固体形态。

“这款高颜值、口感鲜的美食迅速
走红，不少人纷纷动手制作品尝。”杨
海燕话锋一转，“但过量食用，会带来
健康问题。近期，就诊患者中就有因
食用这款网红美食出现腹泻、食欲不
振等问题。”

杨海燕表示，固体杨枝甘露食材
中，芒果、西柚是凉性水果，再搭配
冷藏的酸奶或椰奶，如同给人体脾
胃浇冷水，易损伤脾阳，导致消化功
能减弱，女性还可能出现痛经加重
等问题。同时，过量的甘甜肥腻之
物，会阻碍脾胃运化，滋生内湿，易
形成“寒湿”或“痰湿”体质，加重消
化负担。

四类人群需谨慎

基于固体杨枝甘露的寒凉和甜腻
特性，杨海燕特别强调，四类人群需谨
慎食用。

脾胃虚寒者，常表现为手脚冰凉、
易腹泻。食用寒性较重的固体杨枝甘
露，会进一步损伤脾胃阳气，加重脾胃
虚寒症状，导致腹痛、腹泻等不适症状
加剧。

儿童与老人，这类人群消化系统
相对脆弱，难以有效处理寒凉、高糖食
物，易引发消化不良、腹胀、腹泻等问
题，尽量少吃。

特殊期女性，经期、孕期、哺乳
期女性体质较为敏感，长期或过量
食用寒凉食物，不仅会损伤脾胃，
还可能导致体质转向寒凉，继而引
发月经量减少、经期推迟、痛经等
问题。

过敏体质者，需留意是否对芒果
等原料过敏，避免引发皮肤瘙痒、呼吸

困难等反应。

科学食用有讲究

如何在享受美味的同时兼顾健
康？杨海燕给出 3 点实用建议：一是
控制频率与分量，建议每月食用1次至
2次，每次不超过200克，避免空腹食用，
更不可替代正餐；二是优选食用时间，
尽量在午后阳气较盛时食用，避免早
晨空腹或晚间食用；三是巧妙搭配温
饮，食用前后可喝一杯温热的姜枣茶、
红糖姜茶或大麦茶，生姜性温，能温中
散寒，大枣能补中益气，红糖也有暖宫
散寒、活血化瘀的作用。

“时值冬季，人体更需养护阳气、
温补脾胃。”杨海燕特别提醒，享受网
红美食的同时，更要关注身体健康。
食用后，若出现腹痛、四肢不温等不
适，应立即停止，并可食用小米粥、山
药汤等温和调理，必要时寻求专业医
师指导。 记者 刘涛

四类人群慎食“固体杨枝甘露”
一款造型别致的“固体

杨枝甘露”日前在各大社
交平台刷屏，成为年轻人
争相品尝、拍照分享的新
晋网红甜品。然而，近期
部分“追随者”食用这款美
食后出现腹泻、腹痛等不
适症状。11 月 18 日，万柏
林区医疗集团中心医院中
医康复科副主任杨海燕提
醒，在品尝网红美食的同
时，也要关注健康，这款美
食并非人人可食用。

本报讯（记者 李涛）入冬后，
“冬天的第一根冰糖葫芦”在社交平
台成了热门话题，一款奶皮子糖葫
芦更被众多网友追捧。不过，医生
提醒，这种“跨界美食”的含糖量很
高，高血脂、高血糖患者以及肥胖或
有代谢综合征的人不建议食用。

“排队 20分钟，终于买到了。”11
月 12 日，市民苏秀芹在坞城路一家
店铺买到了奶皮子糖葫芦，迫不及
待地发了个朋友圈。很快有朋友留
言：“我也吃到了，口感挺新颖，但有
点‘小贵’。”

入冬后，冰糖葫芦成了最具风
味的时令小吃。近两年，社交平台

上出现很多“网红款”冰糖葫芦，比
如去年流行的“1 米大串”，长度为 1
米的竹签上，串着橘子、草莓、山楂、
杨桃、葡萄等水果，吸引了不少年轻
人尝鲜。今年，奶皮子糖葫芦突然
走红，奶皮子是将鲜牛奶加热至沸
腾后冷却形成，与普通糖葫芦“二合
一”后，被很多年轻人追捧。

有人表示，这些网红糖葫芦的售
价不低，口感褒贬不一，不建议盲目
跟风，吃不了太浪费。另外，有医生
提醒，奶皮子里面脂肪的含量较高，
再加上糖葫芦外表的糖衣，整体糖
分很高，应注意控制摄入量。对于
一些有控糖需求的人群，尽量别吃。

本报讯（记者 李涛）老人有腰
疼的毛病，怕受凉，一整天将“暖宝
宝”贴在腰上。结果，腰部起了水
泡，又红又肿。11月 17日晚，社区工
作人员陪老人去了医院，得知皮肤
被低温烫伤。医生提醒，这种暖贴
不应直接接触皮肤，且时间不宜过
长。

68岁的陈大爷住在安宁街 89号
院，平时只要受凉就会腰疼。女儿
从外地寄来了“暖宝宝”，老人打开

一片直接贴在了腰上，马上感觉暖
烘烘的。他去公园遛弯，又到社区
活动室下棋，完全忘了这件事。

晚上，老人感觉腰部刺痛，撕下
“暖宝宝”发现，皮肤起了好几个水
泡。接到老人求助电话，玉园南社
区工作人员开车带老人赶到附近医
院，挂了急诊。经诊断，这属于低温
烫伤。医生解释，这是指身体长时
间接触高于 45℃的低热物体所引起
的慢性烫伤。在冬天，热水袋、暖贴

使用不当，容易导致这种情况。而
这种损伤如同“温水煮青蛙”，往往
挺严重时才察觉。

随后，社区工作人员上网查询
了“暖宝宝”的正确用法：不能直接
贴在皮肤上，应该隔着衣服贴。并
且，应定时变换位置，以免某一部
位的皮肤，被源源不断的热量持续
渗透。同样，使用热水袋，最好在
外面裹上毛巾或隔着衣服，以免被
烫伤。

本报讯（记者 李涛）吃了降压
药，还是出现不适症状，这让老人很
诧异。11月 19日，社区上门体检时，
医护人员发现问题出在血压计上。
家中的血压计用了 7 年，从未校准
过，数值出现偏差。老人误以为血
压“正常”，自行减少了服药次数。

寒潮降温，和泽苑社区联合辖
区医疗机构，为独居、空巢老人提供
上门体检服务，其中包括量血压、测

血糖。到了彭村路 16号院的朱大爷
家，医护人员发现了意外情况。

老人今年 75岁，平时独居，患有
高血压。一见面，老人就说身体不
太舒服，有点头晕，症状与之前血压
升高一样。可是，这两天自己一直
在测量血压，数值都在正常范围，不
应该出现这种状况。

医护人员拿出自带的血压计，
重新给老人测量，发现血压明显偏

高。老人弄清了原因，家里的血压
计出了故障，自己被误导了。见血
压“正常”了，最近都是减量服药。
随后，老人按照医嘱吃了药，并打电
话让女儿重新买一台血压计寄来。

临走，医护人员提醒老人，旧的
血压计不要再用了，以免延误病
情。另外，一定要根据医生的指导
去操作，因为使用方法不得当，也会
导致计量不准。

本报讯（记者 刘涛）11月 19日
是世界慢阻肺日。北大医院太原医
院呼吸与危重症医学科专家提醒，
慢阻肺早期症状不明显，容易被忽
视，年龄超过 40岁、有长期吸烟史、
接触粉尘或油烟的人群，要提高警
惕，如有不适，要尽早就医。

在我国，慢阻肺已成为仅次于
高血压、糖尿病的第三大常见慢性
病，患者人数近 1 亿，但知晓率较
低。慢阻肺是一个阻碍顺畅呼吸的
疾病。肺部就像一棵倒挂的大树，
气管是树干，支气管是树枝，肺泡是
树叶。长期吸入有害气体或颗粒
（最主要的就是烟草烟雾），会导致
这棵“呼吸之树”发炎、受损、变得狭
窄，呼气时气体排不出去，就像被堵
住一样。久而久之，“树叶”（肺泡）
被破坏，失去弹性，呼吸就变得越来
越困难。

慢阻肺早期症状不易被发现，
如果出现以下情况，要引起高度重
视，如长期、反复地咳嗽、咳痰，尤其
是早晨起来时；进行爬楼、快步走
等活动时，感觉气不够用，逐渐发
展到穿衣、洗澡时都喘不上气；吸
烟者咳嗽，这是最典型的早期信
号之一，但常被吸烟者误以为是
正常现象。

“慢阻肺是可防、可治的。”专
家建议，一是立即戒烟，这是最重
要、最经济、最有效的第一步，无
论处于哪个阶段，戒烟都能延缓
疾 病 进 展 。 二 是 规 范 治 疗 ，长
期、规律使用吸入药物能帮助扩
张气道、减轻炎症，慢阻肺患者
需要坚持吸入治疗，切勿自行停
药；三是肺康复锻炼，在医生指
导下进行呼吸功能锻炼（如缩唇
呼吸、腹式呼吸）和适度的体力
活动，能显著提高生活质量。四
是接种流感疫苗和肺炎疫苗，可以
有效预防急性加重。四是养成健
康生活习惯，合理膳食，避免受凉
感冒。

重点人群要警惕
慢阻肺早期症状

暖贴没用对 皮肤被烫伤

奶皮子糖葫芦 特殊人群少吃

血压计出故障 老人误减降压药
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