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健康8

输液扩张血管防中风 纯属坑自己
秋冬季是心脑血管病

的多发季节，天一凉不少

人就开始琢磨着做点啥来

保护下血管。喝红酒软化

血管？拿银杏叶泡水降降

血压？甚至输点液通通血

管？殊不知，这些我们耳熟

能详的“养生大法”都是错

误的。不仅起不到预防心

脑血管病的保健作用，而

且还伤身。

流言 银杏叶泡水喝

能降血压

真相：有些人认为把

新鲜银杏叶泡水喝，可以

起到降血压的作用。殊不

知，这样做不仅没有效果

还很危险。

银杏叶具有“活血化

瘀通络”的作用。但这类药

物主要是用于淤血阻络引

起的胸痹心痛、中风偏瘫

等，比如老年人手脚麻痹、

四肢酸痛，或者因为脑部

血流减少导致的记忆力减

退、注意力不集中等。其并

不具备降血压的作用。

而且银杏叶泡水喝很

危险。因为银杏叶生品内

含有大量有毒的银杏酸，

且银杏酸为水溶性成分，

直接泡服可引起阵发性痉

挛、神经麻痹、瞳孔放大、

过敏等毒副作用。

流言 每天喝点红酒

可软化血管

真相：有些人有喝红

酒的习惯，认为红酒中的

白藜芦醇可以软化血管，

经常喝点红酒可以降低心

血管疾病发病率。其实，靠

喝红酒来软化血管的方法

并不靠谱。

红酒中因含有白藜芦

醇，过去曾被认为有软化

血管的作用。但现在我们

知道，红酒中白藜芦醇的

含量非常低，即使每天喝

20瓶红酒也起不到软化血

管的作用。

相反，红酒中大约含

有 15%的酒精，会对心血

管功能造成负面影响。多

项研究已经证实，摄入的

酒精无论多少，对人体都

是有害的。酒精与心血管

疾病、癌症等多种疾病都

有直接关联。如果大量摄

入酒精，还会引起消化系

统肿瘤、酒精肝、酒精性心

肌病等严重问题。

流言 输液可以预防

脑中风

真相：“秋冬季节输液

可以扩张血管，有效预防

脑中风”，这是真的吗？其

实，“输液预防脑中风”是

种有百害而无一益的“保

健”方式。

人们俗称的脑中风，

医学术语叫脑卒中，可大

体上分为出血性脑中风

和缺血性脑中风，这两种

都是由颅内血管病变引

起的。这两种虽然都是中

风，但是它们的治疗方式

基本是相反的，缺血性中

风一般需要应用溶栓和

抗凝药物，而出血性中风

一般需要止血或手术治

疗。

用于输液的药物，往

往是“活血”的中成药，对

于控制血管的狭窄以及血

栓形成并无效果，并且输

液的“活血”作用也很短

暂，停止输液后就没有效

果了，更谈不上预防。据专

家介绍，输液还会对正常

的血管壁造成损伤，使其

变薄、变僵硬。

现在已经有很多确切

的、有效的预防脑中风的

方法。比如对于脑出血，最

重要的一条预防方法就是

控制好血压；而对于缺血

性脑中风来说，最重要的

预防方法就是不吸烟，保

证合理的运动，保持健康

的膳食，并遵照医嘱，服用

一些治疗高血压、糖尿病、

高胆固醇血症的药物。

（据《北京青年报》）

食物的加工程度越低

越好，加工食品（如鱼罐

头、咸味坚果）和超加工食

品（如甜饮料、糖果、速食

汤等）都应少吃，尤其是超

加工食品。

超加工食品往往味道

很好，通过加入甜味剂、盐

和各种口味的调味剂来刺

激人们的味蕾。这些食物

美味、方便，甚至包装成

“健康食品”，殊不知，大量

的研究表明，经常大量、高

频次地食用超加工食品，

可明显增加心血管疾病、

糖尿病、肿瘤、肥胖等慢性

疾病的发病风险。而且，超

加工食品中维生素、矿物

质和膳食纤维的损失较

多，经常食用这类食品容

易引起微量营养素的摄入

不足或缺乏。

从健康的角度考虑，

应该尽量少吃这些超加工

食品，尤其是常见的香肠、

糖果、含糖饮料、膨化食

品、糕点等。如果特别想

吃，尽量减少食用频率。最

好学会查看配料表和营养

成分表，选择“低糖、低盐、

低脂、低添加”的种类，并

且不要购买太多，更不要

用其来代替天然食物作为

主要食物。

尤其对于儿童来说，

童年是形成食物偏好和饮

食习惯的关键时期，饮食

结构会对健康产生长期影

响。所以，我们日常饮食要

做好搭配，应以新鲜果蔬、

全谷物食品及高纤维食品

为主，尽量减少超加工食

品的食用量。

（据《健康时报》）

食物加工越简单越好
老年人防跌倒留心三个场景

生活中，老年人发生晕厥大多在厕所、浴室、卧房，尤

其是洗澡、

上厕所、久坐起来，以及起床时，留心三个场景——

起床：起床时做到看、做、动、踩四步骤，即醒后不立即

起床，待看清物体后缓慢起身，扶床坐起半分钟，再移至床

边，双腿下垂，活动下肢，踩实地面，扶床沿慢慢站起。

夜间有尿要排出不要憋尿。为防止排尿性晕厥，睡前

不要多喝水，入睡前要先排尿。

洗澡：在饭后半小时内、劳累后、口服降压药后1小时

不宜洗澡，同时，避免水温过高，时间过长，保持通气。

上厕所：如厕时最好使用坐便器，如厕后先按揉双腿，

再扶扶手或其他辅助物缓慢起身。

患有颈动脉硬化及颈椎病的老年人，要注意转头要

慢，系领带不要过紧，不要穿高领衣服。当剧烈咳嗽时用手

扶住固定物体，以防晕倒。 （据《健康时报》）

坚果是指具有坚硬外

壳的木本类植物的籽粒，

包括核桃、板栗、杏核、扁

桃核、山核桃、开心果、香

榧、夏威夷果、松子等。坚

果富含蛋白质、不饱和脂

肪酸等，是深受消费者喜

爱的一类食品。但坚果在

潮湿环境下，易吸收空气

中的水分，受霉菌污染。

这可能会带来什么危害？

食用和购买时应注意什

么？

坚果受霉菌污染有什

么风险？

按照《食品安全国家

标准 坚果与籽类食品》

（GB 19300- 2014），烘炒

工艺加工的熟制坚果与籽

类食品中霉菌不能超过

25 CFU/g。如果检出坚果

霉菌超过标准限值，可能

意味着其食用价值降低，

甚至不能食用。

霉菌污染的坚果是否

会对人体健康造成危害，

取决于霉菌是否代谢产生

已知的、毒性明确的真菌

毒素。如黄曲霉代谢产生

黄曲霉毒素等，而黄曲霉

毒素是强致癌物质之一，

大量摄入时会引发急性中

毒。

消费者如何防范霉菌

污染危害？

首先，细心选购坚果。

建议消费者选择正规场

所，购买正规企业生产的

产品，避免购买过期食品。

尽量购买密封包装的坚

果，并选择合适大小的包

装，按需购买。

购买散装坚果时，要

注意坚果外形和果肉形

态，挑选果实饱满、颗粒均

匀、无霉斑、无虫蛀痕迹的

坚果。

第二，合理储存坚果。

最好现吃现买，坚果开袋

后应尽快食用。如果吃不

完，应密封保存并置于阴

凉干燥处，避免受潮。

第三，不食用霉变坚

果。食用之前，如发现坚果

表面有丝状、绒毛状物质，

或较为明显的霉斑，请不

要食用。咀嚼时，发现有苦

味、霉味或辛辣味，尽快吐

出来并及时漱口。

（据《北京青年报》）

坚果虽好还得警惕滋生霉菌

宝宝拉肚子如何护理？

拉肚子是宝宝经常会遇到的问题。宝宝每次排便后，

家长都应用温水清洗小屁屁，尤其是肛门周围。清洗时最

好用柔软清洁的棉尿布，且要勤换洗，以免发生红屁股及

尿路感染。避免用纸巾或湿布用力擦拭，以免造成局部皮

肤损伤。

此外，可以撒一些爽身粉，保持小屁股干燥。如果小

屁屁发红了，应将它暴露在空气中自然干燥，然后涂抹一

些鞣酸软膏。

除了做好护理之外，还应注意观察并记录大便次数、

性状、颜色及量的变化，为医生制定治疗计划提供依据。

如果宝宝在家治疗护理期间病情不见好转，出现水样便

次数频繁，口唇干燥，双眼凹陷，尿量明显减少等脱水表

现及高热等症状，应及早带宝宝到医院做进一步治疗。

（据《武汉晚报》）


