
红薯、芋头、莲藕

初秋进补素三宝

俗话说，“一夏无病三分虚”。 炎热的

夏季，人体出汗多，消耗大，或多或少都

有体虚的表现。 尤其是体质本身就虚弱

的老人，在初秋合理进补，可以补充夏季

的虚损。

夏季，人们大多贪食冷饮冷食，脾胃

功能还没有恢复过来。 此时，用一些有滋

补作用的素食来进补， 既可起到补虚的

效果，又不会增加脾胃负担。

红薯。 又名地瓜、山芋、番薯、白薯

等。《本草纲目》记载，红薯有“补虚乏，益

气力，健脾胃，强肾阴”的功效，使人“长

寿少疾”，还能补中、暖胃、安五脏等，所

以常适宜用来补虚。 经常食用红薯还可

以保持血管的弹性，防止动脉粥样硬化。

芋头。 又称香芋、芋艿。 中医学认

为，芋头性平，味甘、辛，入肠、胃经，具有

益胃生津、宽肠通便、化痰散结、补中益

气等多种功效，非常适宜用来补虚。 常食

芋头能补肝益肾、添精益髓、健胃和中。

莲藕。 中医认为，生藕味甘，性寒，

入心、脾、胃经，具有清热生津、补脾开

胃、止泻的功效；熟藕性温，具有益胃健

脾、养血补气的功效；由此可见，补虚需

要吃熟莲藕，对脾胃虚弱、气血亏虚者均

有良好的补益效果。 （据《生命时报》）

脚趾头时常裂口子、出血

是怎么回事儿？

健康周刊 QQ 群“赵文波”：夏秋季节脚趾头裂口

子、脱皮、流血，又痒又疼，是什么疾病？

赵文波你好，小丽帮你咨询了市人民医院皮肤科

医师郝红杰，根据你的症状判断，这是脚气的一种，是

由真菌感染引起的，建议勤洗脚，洗脚后用抗真菌类药

膏抹一抹，比如达克宁、皮毒清软膏、利拉萘酯乳膏。

如果出现红肿等严重的情况，要到医院找医生治疗。

突然头疼、恶心、心慌并且摔倒

是怎么回事？

新区李先生咨询：我姑姑 4 0 多岁，日常生活中会

不定时突然出现头疼、恶心、心慌并且摔倒等系列症

状，这病有十几年了，最近发病较频繁，请问这是怎么

回事儿？

李先生，小丽咨询了京立医院脑神经外科主任医

师郝高楼，郝主任说，根据症状判断有以下两种可能：

一、可能是短暂性癫痫；二、可能是美尼尔氏症。 郝主

任建议尽早带患者到医院让医生诊断，这两种病都需

要做脑电图和内耳磁共振检查才能确诊。

频繁流鼻血咋办？

新区焦女士来电咨询：我儿子今年 1 7 岁，自小时

常流鼻血，尤其是最近流鼻血次数增多，流鼻血时间较

长，请问这是怎么回事儿？

焦女士，就您的问题小丽咨询了爱民医院内科副

主任医师崔保星。 最近天干物燥，容易上火，要多吃水

果，少吃油炸食品，预防流鼻血。 鉴于孩子流鼻血频繁

且不易止住，崔大夫建议您带孩子去医院查一下血常

规和微量元素，看看孩子的血小板是否正常，是否患缺

铁性贫血。

您有什么健康方面的疑问和问题，可以拨打鹤壁

日报社医疗健康新闻部电话 3322234 或者加入《淇河

晨报》健康周刊 QQ 群（群号：135790073）提问，小丽

帮您解答。
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中年女性要筑好

健康防火墙

饮食要三高一低

中年女性的第一道防火墙就

是要吃得对，做好“三高一低”。 中

年女性在饮食上一定要均衡膳食，

在此基础上，应该多喝牛奶来补充

一部分逐渐流失的钙质；多食用豆

腐、黄豆等豆制品，补充异黄酮；同

时保证每天摄入 200g~400g 的新

鲜水果，预防骨质疏松、心血管疾

病，脂肪的摄入量要降低。

锻炼应一松一紧

中年女性的锻炼，要把握好一

松一紧。 普拉提对腰腹部、腿部的

力量训练更多， 对于中年女性来

说，可以减去腹部的脂肪，强健腹

部的肌肉，紧致松弛的皮肤，减少

妇科疾病、心血管疾病的发生。 长

时间久坐的中年妇女，要注意保护

自己的颈椎和腰椎，颈部做做伸展

运动，腰部做些扭转动作。

体检有重中之重

现在不少女性对自己的保健

观念还停留在“初级阶段”，认为能

吃能喝就没病。 妇科专家介绍，事

实上不少的妇科疾病，包括妇科癌

症在早期是没有什么症状的。所以

女性一定要定期进行妇科检查。中

年女性除了常规体检外，应每年做

一次乳房检查， 可采用钼靶 X 光

和超声相结合的方式。对于宫颈癌

的筛查，爱民医院妇科专家建议中

年女性要每年做一次 TCT 检查

（或宫颈涂片）。

健 康 在 线 ：http://www.

hbaimin.com/� (小语)

乙肝疫苗接种的

注意事项

□牛卫理

我国于 1986 年在乙肝高发地区使用了第一代乙

肝疫苗，即血源乙肝疫苗。 2000年以后，具有更加安全

有效、母婴传播阻断率高、免疫持续时间长等优点的重

组乙肝疫苗，逐步取代了血源乙肝疫苗。 经过 20 多年

的大规模应用和观察，至今尚未见有注射后引起严重

副作用的报道。 只有少数人出现接种部位红肿、硬结、

疼痛，手臂酸沉等轻微反应，多于 1天 ~3天内缓解。

综合国内相关资料，注射乙肝疫苗时应当注意几

个方面：①有血清病、支气管哮喘、过敏性荨麻疹及对

青霉素、磺胺等一些药物过敏者禁用。 ②有发热、严重

感染及其他严重的全身性疾病者，应暂缓接种。 ③低

体重、早产、剖腹产等非正常出生的新生儿，暂时不宜

接种乙肝疫苗。④新生儿第一针必须在出生后 24小时

内注射，12 小时内注射更好，若超过 48 小时后注射则

预防效果降低。 ⑤资料显示，乙肝疫苗与麻疹疫苗同

时接种，有可能降低麻疹疫苗的免疫效果，不易同时接

种。 ⑥注射后局部应保持卫生，最好三天内不要擦洗，

以免抓破引起局部感染。 ⑦注射第 3针疫苗后的 1 个

月至 3 个月， 应到医院检测保护性抗体 (抗 - HBs)水

平，以判断免疫效果。 ⑧成人注射前须先检测乙肝病

毒(HBV)指标，已有感染或感染后已痊愈并产生保护

性抗体者，不需注射疫苗。 ⑨凡对福马林或硫柳汞及

其他药物过敏者禁用。

（作者为市传染病医院肝炎科主任、副主任医师）

一网友大量食用榴莲后饮酒猝死，

专家分析因含硫化合物使酒精无法完全代谢所致

榴莲 + 酒 = 猝死？

鹤

壁

市

传

染

病

医

院

健康之窗

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

近日微博爆出某网友

在泰国旅游时，大量食用榴

莲并饮酒引发心脏病猝死，

成为各大媒体热议的新闻。

还有报道称，泰国有明确规

定， 食用大量榴莲后 8 小

时之内不能饮酒。 榴莲 +

酒精真的有如此大的杀伤

力吗？

专家表示，吃榴莲后确

实不适宜大量饮酒，但猝死

的原因很多，大量食用榴莲

后饮酒是否为导致死亡的

直接原因还没有定论。

“吃榴莲后确实不适宜大量饮

酒，这是因为榴莲中的含硫化合物在

进入人体后，会使人体中乙醛脱氢酶

的活性降低 70%以上，而乙醛脱氢酶

可以分解酒精。 ”北京军区总医院消

化内科主任医师盛剑秋对记者说，

“也就是说， 榴莲大大降低了人体分

解酒精的能力，使得酒精不能被分解

为对人体没有危害的乙酸，并排出体

外。 酒精在体内大量存留便会产生毒

副作用，容易引起醉酒，所以，如果在

食用大量榴莲后饮酒， 人会更容易

醉。 此外，还会引起神志、精神损伤，

严重的会导致死亡。 ”

“案例中的人食用了大量榴莲，

榴莲不宜大量食用。 ”中国疾病预防

控制中心营养所教授付萍说，榴莲有

种臭味，这种味道是榴莲中含有的硫

化氢引起的， 硫化氢本身具有毒性，

这种物质在气体状态下吸入过量就

会致命。 付萍解释说，榴莲中硫化氢

的含量及浓度与榴莲的成熟度及品

种有很大关系，不可一概而论。 付萍

指出，食用榴莲后的反应也与个人体

质有关，过量食用有害健康，心血管

病患者不宜食用榴莲。

从中医的角度来讲，榴莲营养丰

富，属于热性食物，大量食用榴莲会

出现上火，痰多等症状，也会引起呼

吸困难和腹胀等。

此外， 榴莲含有丰富的纤维素，

若大量进食， 纤维素可以吸收水分，

在胃肠道中膨胀而引起便秘。

付萍指出， 猝死的原因很多，大

量食用榴莲后饮酒是否为导致死亡

的直接原因还没有定论。 有很多市民

对榴莲等热带水果本身就过敏，若大

量食用，必然会造成严重后果。

北京营养师协会理事顾中一对

记者说，研究发现榴莲提取物对于体

内可以代谢酒精的一种酶有很强的

抑制作用，因此如果同时吃榴莲并喝

酒会有风险。 但到目前为止还没有关

于人体的实验证明榴莲与酒精同时

或在短时间内相继食用会导致严重

后果。

■酒精禁区

葡萄柚与药物不宜与酒同食

顾中一介绍， 酒精在人体内先

被代谢为乙醛， 后代谢为对人体无

害的乙酸， 其中如果乙醛脱氢酶缺

乏则需要动用肝脏的解毒能力，葡

萄柚会在短时间内抑制肝脏的这种能

力，因此，葡萄柚与酒精也不宜一起食

用。

“除了有些明确要求用黄酒送服

外， 多数药物在服用后都是不适宜饮

酒的。 ”付萍对记者说，这主要是因为

酒精会加速人体血液循环， 使药物被

过快吸收，从而影响药物的功效。 另一

方面， 有些药物还会与酒精的作用产

生叠加，引起中毒。 （据《新京报》）


