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13老年周刊
老年课堂

水果致人身体不适或致病的表现，被统称
为“水果病”。“水果病”主要有几大类，一是过量
食用产生副作用，二是水果中的一些特殊物质
引发人体过敏，三是水果变质食用后导致生
病。下面这些常见的“水果病”，你有吗？

“荔枝病”

空腹时大量食用荔枝易引起“低血糖症”。
这是因为大量食用荔枝后，人体血糖浓度会迅
速升高，为了把血糖降低，人体将分泌胰岛素产
生作用。但胰岛素在往下压的时候不能及时收
住劲儿，就使血糖降得太低，最终引起低血糖症
状。

建议不要大量、单一地食用荔枝，而且最好
在两餐之间吃。对于“荔枝病”的轻症患者，口
服糖水即可恢复正常，严重者需送医院抢救。

“芒果病”

一些人食用或接触芒果后，会嘴唇发麻、喉
咙痒，或起小皮疹，有的还会产生轻微水肿，伴
有腹痛、腹泻等。对它过敏的人大多属于过敏
体质，免疫力普遍低下。例如，有些孩子吃了芒
果易患过敏性皮炎，主要是因为孩子吃水果容
易将浆汁沾到脸上或身上，再加上孩子的皮肤
较薄、抵抗力差，因此患水果疹的几率大大高于
成年人。

对食用芒果后略有不适的人，剥完芒果后
要及时洗手。曾经患过严重芒果性皮炎的人，
以后不能再吃芒果，否则不仅容易复发芒果性
皮炎，病情还会一次比一次加重、难治。

“菠萝病”

“菠萝病”是由菠萝中的物质致人过敏引起
的。对菠萝蛋白酶过敏的人食用菠萝后，易出
现腹痛、恶心、呕吐、头痛等症状，严重的有呼吸
困难、意识不清和休克现象，这些表现与中毒无
异。而菠萝中的羟色胺，能够使血管收缩、血压
升高，因此，过量食用菠萝还有可能引发头痛。

为了减少“菠萝病”的发病几率，食用前可
将削皮后的菠萝放入盐水中浸泡一会儿，盐水
能够破坏菠萝蛋白酶的致敏结构，使其降低或
丧失对人的致敏作用。

“桃子病”

桃子的营养成分丰富，但并非人人皆宜。
例如，对于平时内热偏盛、易便秘者而言，桃子
要慎食。这是因为桃子性温，热性体质者食用
后，会诱发或加重上火症状。

为了防止过敏反应，吃桃前可以用盐直接
搓桃子的表皮，然后再用水冲洗，能较干净地去
除桃毛。另外，如果桃子是从树上刚摘下来的，
最好放半天等它暑气散去再吃比较好。没有完
全成熟的桃子最好不要吃，吃了会引起腹胀或
腹泻。

“李子病”

成熟的李子有促消化、增加食欲的效果。
但李子果酸含量高，吃多了会损伤脾胃，引起腹
胀等现象，尤其儿童更不宜多吃。

“榴莲病”

榴莲虽是滋补果王，但并非人人适宜，尤其
是阴虚体质的人不能多吃。榴莲性热，如果食
量过多的话容易诱发痘痘产生，而且会有口干
舌燥的感觉，有时会引发流鼻血。

吃榴莲避免上火的办法除了少吃外，还有
一个办法是可以配着山竹吃，这是因为山竹性
偏寒凉可以清热“败火”。

总之，每个人都应该了解自己的体质与所
食用水果是否“友好”，对“水果病”应以预防为
主，治疗为辅。 据新华社电

常见“水果病”
你中招了吗？

老人年纪大了，想要保持良好
的身体状况，需坚持正确的生活方
式，不然反而会给身体增加负担。
想要健康又长寿，下面五个“久”记
得要避免。

勿久行

有的老人认为多走路对身体
有益，经常“暴走”上万步，其实这
并不科学，还可能造成关节损伤。
对老人来说，每天步行三四千步比
较合适，速度不宜过快。如果累
了，要及时停下休息。

勿久立

老人站立时间过长，对腿部血
液循环不利，还可能造成静脉曲张。
尤其是有“三高”的老人，站久了可能
导致脑供血不足，诱发中风。建议老
人一次站立时间不要超过20分钟，
每天睡觉前尽量泡泡脚。

勿久坐

有的老人喜欢看电视、下棋
等，不知不觉就坐了很长时间。久
坐会让骨骼活动的力度和频率大
大减退，使骨质疏松的进程加快。
久坐还会使颈部肌肉和颈椎长时

间处于固定位置，导致头痛及颈椎
病。老年朋友不妨每坐半小时就
站起来活动3~5分钟。

勿久卧

很多老人血液循环不好，久卧
易导致皮肤发红和溃烂。躺的时
间过久，还有肌肉萎缩、便秘的风
险。如果是由于疾病原因长期卧
床，需注意防褥疮，可使用气垫床
垫，这种床垫让身体局部受压面积
变大，比棉花褥子的透气性好。

勿久视

老人用眼过度，会出现视线模
糊、眼睛干涩、视神经受损、黄斑病
变等情况。因此，看电视、看书都
不能过久，每20分钟就要转移一
下视线，或暂时闭一下眼，过5秒
钟再睁眼。日常生活中，最好经常
眨眨眼，让眼肌得到锻炼；还可转
动眼球，向上、下、左、右等方向来
回看。老人平时也可以泡点菊花
枸杞茶来清肝明目。 据新华社电

健康长寿小秘诀

这五个“久”你要避免

抑郁情绪不代表抑郁症，抑郁
情绪人人都有，但往往都会一闪而
过，或者经过短暂的自我调节后，
这些抑郁情绪就会很快消失。

如何保持健康心态？七个方
法了解一下，别让心理问题打败
你！

织毛衣

织毛衣需要认知功能的全面参
与，通过织毛衣，可以改善注意力及
短时记忆能力，改善执行功能，也可
以达到缓解抑郁情绪的目的。

绘画

绘画作为一种情感的表达工
具，被广泛用于心理咨询与心理治
疗中，与传统的会谈式心理治疗相
比，绘画治疗更具优势。

因为绘画治疗可以在更大程
度上回避意识层面的“审查”、心理
防御机制及阻抗，表达出更丰富的

心理内容体验，从而弥补了访谈式
心理治疗的不足。来访者通过画
笔和颜料来宣泄、表达、觉察及处
理个体潜意识中的情节和内在冲
突，从而达到自我疗愈的目的。

听音乐

音乐对抑郁情绪的作用机制
在生理和心理两方面。生理方面，
音乐可抑制肾上腺素和去甲肾上
腺素的分泌，诱导外周生成和释放
一氧化氮，还可上调疼痛患者的内
啡肽水平，下调正常人的内啡肽水
平，上调褪黑激素的水平等，从而
改善睡眠质量，缓解抑郁情绪。

写日记

写日记的过程是一个自我疗愈
的过程。在抑郁状态下，人会有认
知偏差，对事物和对自己的评价都
是负面的、消极的，通过日记让自己
的情绪毫无保留地发泄出来，把自

己无可诉说的故事和秘密表达出
来，且这种方式是非常安全的。

多晒太阳

日光照射会使人产生一系列生
理变化，如红外线的热效应，使毛细
血管扩张，血液循环加快；紫外线可
使黑色素氧化，皮肤中维生素D、胃
酸分泌等增加，还会使血液中血红
蛋白等含量上升。在充足的日照
下，人体肾上腺素、甲状腺素及性腺
素分泌水平都会有所提升。

运动

运动可使抑郁症患者的注意
力得到转移、情感得到发泄、降低
紧张焦虑感等，对抑郁症有较好的
辅助治疗。研究表明，运动时大脑
分泌的内啡肽是种类似于吗啡功
能的生化物质，能给人欣快感，对
减轻心理压力有独特作用。

亲近大自然

走出去见大自然，增加户外活
动是最佳缓解抑郁及预防抑郁方
法，有助于改善人的认知功能。

据新华社电

别让心理问题打败你！

7个方法可缓解抑郁情绪

据新华社电 美媒称，根据对
“布尔诺心血管2030”项目数据的首
次分析结果，养宠物可能有助于保持
心脏健康。该项目研究了养宠物
——尤其是养狗——与心血管疾病
风险因素和心血管健康之间的关系。

据美国每日科学网站8月23

日报道，在对捷克共和国布尔诺市
的2000多名研究对象在2013年1
月至2014年12月之间的数据进行
分析后，该项目首先建立了基线健
康和社会经济信息。后续评估计
划每五年进行一次，直到2030年。

布尔诺圣安妮大学医院国际

临床研究中心研究员安德烈娅·毛
杰里说：“总的来说，养宠物者更有
可能报告更多的体育运动、更好的
饮食以及处于理想水平的血糖。
在养宠物者当中，养狗者获得的好
处最多，而且与年龄、性别和受教
育程度无关。”

研究结果表明，养狗与心脏健
康之间存在关联。这也与美国心
脏病协会关于养狗在体育运动、建
立密切关系和降低心血管疾病风
险方面有好处的科学声明相一致。

美媒称养宠物有益健康——

爱犬是心脏的好朋友

漫画 张一凡


