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健康8

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拔打 12320

眼睛又红又痒当心过敏性结膜炎
春天正是赏花的好时节，然而有些人一到春天就高兴

不起来，因为一到春天，他们的眼睛就会奇痒无比，同时还
伴有红肿、流泪、畏光等症状。眼科医生提醒，出现这些症
状别乱滴眼药水，最好及时就医，这很可能是过敏性结膜
炎。

如何判断自己是否得了过敏性结膜炎？如果发现眼睛
又红又痒（眼结膜充血，血管扩张导致），但是分泌物（眼
屎）较少或没有，且视力不受影响，可怀疑是过敏性结膜
炎，这也是此病与普通结膜炎（如细菌性结膜炎分泌物较
多、病毒性结膜炎因侵犯角膜而影响视力）的主要区别。

除了花粉等因素外，佩戴隐形眼镜可能也会引发过敏
性结膜炎。

眼部痒得难受时，很多患者会忍不住用手揉，这样容
易引发倒睫、角膜擦伤。正确的做法是冰敷，可使血管收
缩，减轻不适症状，并配合使用眼药水。 （据《健康报》）

上班族陈先生最近总是
无精打采，容易犯困，没有一
点食欲，但体重却明显增加。
过了一段时间，这些症状似乎
更加严重，于是他到医院就
诊。经检查，陈先生得的是甲
状腺功能减退（简称甲减）。

据介绍，如果出现以下表
现，就要考虑是否得了甲减。

1.容易犯困、嗜睡、怕
冷、少汗。

2. 记忆力下降，反应
慢，声音嘶哑。

3. 食欲差，但体重增
加，容易便秘。

4. 面色微黄，毛发稀
疏，皮肤干燥、粗糙，容易
脱皮，皮肤温度偏低，手、

脚掌皮肤呈姜黄色。
5.女性月经紊乱等。
专家提醒，甲减主要

由以下4种原因引起：
1. 自身免疫损伤 最

常见的是自身免疫性甲状
腺炎，比如桥本氏甲状腺
炎、萎缩性甲状腺炎等。

2. 甲状腺被破坏 甲

状腺手术或碘131治疗以
后都可能会出现甲减。

3. 碘过量 碘过量可
以诱发或加重自身免疫性
甲状腺炎，从而出现甲减。

4. 抗甲状腺药物 比
如治疗甲亢的硫脲类、咪唑
类药物等会引起甲减。

（据《大河报》）

喝茶
会导致贫血？

许多人都有喝茶的习
惯，但民间流传一种说法
是“喝茶会导致贫血”，真
相是否如此？

之所以会流传“喝茶
导致贫血”这个说法，主要
是因为茶叶中含有单宁，
单宁与铁结合会形成一种
不溶物质，影响铁的吸收，
进而造成贫血。但这也仅
仅是在理论上成立，现实
生活中几乎没有因为喝茶
导致贫血的案例。贫血的
群体大部分集中在儿童或
者一些特殊人群，喝茶的
大部分为健康成年人。

除了茶叶，还有许多
食物中也含有单宁，如葡萄
酒、菠菜等。总不能仅仅因
为单宁这种物质就把这些
含有单宁的食物都判了“死
刑”。如果实在担心贫血，可
以多吃点肉类、蔬菜、水果，
但要注意均衡饮食，不可过
量食用某类食物。

茶叶其实对人体有益，
尤其是它含有的多酚类物
质具有抗氧化等功能，对人
体能起到很好的保健作用。
对于如何喝茶，目前没有达
成共识，一切根据个人体质
调整。茶叶中含有咖啡因等
物质，对肠胃功能较弱的人
群可能会有一定的刺激，这
类人群可根据自己的情况
喝茶，切勿喝浓茶。对咖啡
因比较敏感的人群，若喝
完后影响睡眠，则可根据
个人作息时间调整喝茶时
间。 （据《健康时报》）

杂粮不要与牛奶同食
在这个全民都开始养生的时代，越来越多的人开始吃

杂粮，即便杂粮再不好吃，也会硬着头皮吃下去。但网上有
传言称“吃杂粮会缺钙”，这让许多热衷于吃杂粮的人很是
震惊。其文中称杂粮中含有较多的植酸，这种成分到达机
体后，便会跟钙发生反应，进而导致体内的钙流失。

调查发现，很多年轻人每天补钙的量都不够。一旦机
体长期缺钙，往往会出现情绪波动大、入睡困难、腿脚抽筋
等多种不利于身体健康的情况。

从营养学角度来看，在人们常吃的杂粮中，不管是全
谷物的食材也好，各种豆类也好，其中的食物纤维，会对
钙、铁的吸收起到阻碍的作用，这是因为杂粮中的食物纤
维和植酸会结合沉淀，这就影响了人体对矿物质的吸收。

另外，钙的摄取途径很多，并不能说所吃的某种食物会
导致人体缺钙，丰富每日食物摄入种类，如多吃肉、蛋、奶、
蔬菜、水果等，有利于人体营养全面摄入。人们吃杂粮除了
要注意食用量，更要注意吃法。比如喝牛奶时不要吃杂粮
饭，以免影响钙的吸收，最好两种食物进食时间间隔2小时
以上，最大限度地发挥每种食物的营养。 （据《大河报》）

香蕉药用二款
香蕉在人体内能帮助大脑制造一种化学成分———血

清素。这种物质能刺激神经系统，给人带来欢乐、平静及瞌
睡的信号，甚至还有镇痛效应。香蕉果肉中含有蛋白质、脂
肪、碳水化合物、粗纤维、钙、磷、铁等，还含有胡萝卜素、硫
胺素、盐酸、维生素C、维生素E及丰富的微量元素钾等。香
蕉味甘性寒，有较高的药用价值，主要功能是清肠胃、治便
秘，并有清热润肺、解酒毒等功效。由于香蕉性寒，故脾胃
虚寒、胃痛、腹泻者应少食，胃酸过多者最好不吃。

1.治咳嗽日久：香蕉1~2个，冰糖炖服，每日1~2次，连
服数日。取熟透鲜果2个，连皮炖烂吃，每天早晚各1次，可
治肺热喘咳。

2.治痔疮疼痛及大便带血：半熟透香蕉2个，不去皮，
炖烂，连皮食之，每日早晚各食1次。 （据《大河报》）

哑门穴为督脉，是督脉
与阳维脉之会穴。哑，是指音
哑，所以哑门穴主治“舌缓、喑
不能言”，是治哑的重要穴位，

故名哑门穴。取穴时头部稍
微前倾，在后正中线入发际
约半横指（拇指）的凹陷处即
是本穴，按之有明显的酸痛

感。刺激哑门穴可以起到散
风清热、通络止痛的作用，主
治头痛、舌重、言语不利、鼻出
血等症。（据《素问气穴论》）

煮面炒菜时使用植物
油，除了能美味增香外，还
能补充人体必需的脂肪酸
等。中国保健协会油脂健
康研究专家工作组的研究
显示，当前我国大众在植
物油使用和储存方面，普
遍存在“一油到底”的问

题，即煎炒、煲汤、凉拌等
不同烹饪方式使用同一种
油；没有避光、避热储存，
光氧化、热致氧化等导致
脂肪酸等营养成分酸败变
质等。

研究显示，中国人普
遍存在误区，比如‘一油到

底’现象，造成对脂肪酸摄
入的失衡。不分种类的高
温煎炒，破坏植物油中的
营养物质。不同的植物油
适合不同的烹饪方式，如
煎、炒、炸，使用温度≤
220℃，适宜的是山茶油、
花生油、米糠油等；蒸、煮、

炖、面食、拌馅、汤，使用温
度≤110℃，适宜的是橄榄
油、玉米油、南瓜籽油、山
茶油等；凉拌、沙拉，使用
温度≤40℃，适宜的是紫
苏籽油、牡丹籽油、玉米
油、核桃油、亚麻籽油等。
如果用橄榄油、亚麻籽油

这样的中低温油去炒菜，
不仅无法起到美味增香的
作用，而且破坏脂肪酸比
例，造成营养流失，同时，
还会形成大量过氧化脂影
响人体健康。

为了使用方便，很多
人习惯把油分装到小油壶

里，或是放在锅灶旁边。中
国肉类协会首席专家张子
平指出，氧化会导致食用油
中脂肪分解、酸败等。食用
油应密封保存在避光阴凉
处，还可以在油面上撒一些
维生素E细粉末来延缓氧化
变质。 （据《科技日报》）

食用油：一油到底 伤味又伤身

出现这些症状可能得了甲减

言语不利按哑门


