
健康多一点

容易发生误认的野菜不要吃
受污染的野菜不要吃
久放的野菜不要吃
不要把野菜当主菜吃

光敏体质的人不要吃野菜

春天莫贪鲜 谨防野菜“毒”

警惕腰椎间盘
突出症低龄化

本报讯 腰椎间盘突出症是一种较为常
见的脊柱退行性病变，多发于中老年人。然
而，近年来青少年腰突症患者呈现增多趋势，
有的孩子才十几岁便饱受腰突症困扰，影响
正常生活和学习。

腰突症是在腰椎间盘退行性改变基础
上，因外力等因素导致纤维环破裂，髓核从破
口突出压迫相邻神经，使腰腿产生疼痛、麻
木、酸胀等症状。先天性发育异常是导致青
少年腰突症的重要因素。但与此同时，后天
性致病现象正不断加剧，亟待引起关注。

多位受访专家表示，目前很多青少年经
常久坐、趴着午休、背包过重，都会带来腰椎
间盘压力负荷增大。此外，体育锻炼不足、肥
胖、课桌椅与身高不匹配，也很容易加大腰椎
间盘压力。

临床医生表示，腰椎间盘一旦出现退变
则不可逆，青少年过早患上腰突症，会对生
活、学习和工作产生终生影响，甚至“与医生
打一辈子交道”。因此青少年出现腰腿疼症
状后，家长要第一时间带孩子到正规医院就
诊，同时切忌未经诊断就到小诊所等地方按
摩，以免加重病情。

（丰台区方庄社区卫生服务中心）

本报讯 香椿、荠菜、蒲公英、马兰头
……春天，许多市民踏至田间，抄起家伙挖
着野菜，为自家餐桌添鲜。不过，在品尝这
些“春季限定”的同时，也要注意食材的食用
量和烹饪方式。

食用过量 加重胃病
孙阿姨每年春天都会上山摘野菜，每

摘一次都恨不得管够家中一周的蔬菜供
应。今年也不例外，她隔几天就往山上跑，
每次都有不小的收获。前不久，孙阿姨剪
了好几袋荠菜带回家，清理干净后放入冰
箱保存。那一周，她几乎每天都会炒一碗
荠菜豆干下饭。

后来，孙阿姨发现自己大便颜色发黑，
但并未在意，直至出现呕血、晕厥，才被家人

匆忙送到医院。
接诊医生为孙阿姨做了检查后，确诊是

胃溃疡，并发急性上消化道出血——若出血
量较多，还可能引起血容量下降，进而引起
失血性休克，危及生命。

为何吃荠菜会引发呕血？医生解释，
孙阿姨自身胃的基础不太好，原本就有炎
症，加上这段时间她吃了很多荠菜、马兰头
等高纤维食物，导致消化道疾病加重，从而
引发消化道出血。“这类食物虽然美味，但
对于有糜烂性胃炎、肝硬化、食管胃底静脉
曲张及消化性溃疡的患者，不应过多食
用。”医生强调。

烹饪不当 极易中毒
近日，张阿姨也因吃了荠菜被诊断为急

性肠胃炎。原来，在给荠菜焯水时，她怕煮
太老而失去鲜味，就缩短了些时间，导致菜
没被充分煮熟。另外，本来准备的是一家人
的菜量，但因家人没吃几口，张阿姨怕浪费
把剩下的全都吃了，最终导致急性肠胃炎。

医生提醒，野菜重在尝鲜，不仅要适量
食用，也要注意烹饪方法：先浸泡、焯水至合
适时间，避免其中的生物碱带给人体不良反
应。此外，有些野菜也含有微量天然毒素，
例如蕨菜，如果烹饪不当或一次食用量过
大，也可能引起中毒。大家在食用前一定要
查清楚。“食用野菜时，要结合自身体质，有
选择地适量食用。老人、婴幼儿、孕产妇、哺
乳期妇女、过敏体质等人群，尽量不吃或少
吃。”医生补充道。

（区卫健委）

春天尝鲜要小心，这些菜可能有毒
2.蕨菜

蕨菜又叫拳头菜、山野菜，是一种长在
山里的野生菜品。它滋味独特，可荤可素，
不管是炝炒还是凉拌都很好吃。但是，蕨菜
中含有“原蕨苷”，被世界卫生组织列为2B类
致癌物，有致癌的可能性。

食用建议：

品尝蕨菜前，一定要用水（可加小苏打）
焯一下，使得有毒的原蕨苷分解。另外，食
用蕨菜时一定不要贪多。

3.马齿苋

马齿苋是一种很常见的药食两用的食
物，它含有大量的钾元素和丰富的钙质，具
有提高免疫力、利水消肿、平稳血压的作
用。但马齿苋中含有大量草酸——如果一
次性摄入大量的草酸，这种物质就很容易在
身体中结晶，造成肝肾损伤。

一 道 香
椿炒蛋，是不
少人舌尖上的
春天味道。香
椿所含的香椿
素等挥发性芳
香族有机物，可
健脾开胃，增加
食欲。但香椿
也含有硝酸盐、
亚硝酸盐等物
质，越老的香椿
芽含量越高。

食用建议：

一定要买新鲜的（长时间存放后，亚硝
酸盐含量会上升）香椿，而且食用前一定要
焯水。另外，香椿为发物，多食易诱使痼疾
复发，故慢性疾病患者应少食或不食。

1.香椿
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第一批飞絮已抵达
防护需做好！

本报讯（特约记者 朱松梅）近日，记者
从市园林绿化局获悉，中心城区和南部城区
会于 4月 8日至 11日进入飞絮期，预计到 5
月下旬停止飘絮。

杨柳树是北京乡土树种，也是生态建设
功臣。杨柳树属于雌雄异株，飞絮来自雌
株，是植物正常的生理现象。一般情况下，4
月上旬北京地区毛白杨最先进入飞絮期，中
旬柳絮开始飞舞。

杨柳飞絮具有明显周期性和季节性，受
树种、温室效应、热岛效应及小气候环境温度
影响。在全市范围内，飞絮期一般从4月上旬
到5月下旬，持续50天左右。在局部区域，如
无明显降水、降温、大风等情况，飞絮一般影
响 20天左右，高发期一般在一周左右。在飞
絮期，每天10点到16点为高发时段。

专家预测，今年杨柳飞絮第一次高发期
将出现在 4月 13日—19日，主要影响五环内
城区，主要飞絮树种为毛白杨；第二次高发期
为 4月下旬至 5月上旬，影响城区和平原区，
主要飞絮树种为欧美杨、青杨、垂柳及旱柳；
第三次高发期在 5月中旬，主要区域为山区，
主要飞絮树种为部分欧美杨，对城区无明显
影响。

专家建议，飞絮期外出时要做好个人防
护，一次性防尘口罩、墨镜、防护镜、纱巾等均
可起到有效遮挡飞絮作用。户外锻炼等室外
活动，尽量选择在早晨、傍晚或雨后等飞絮较
轻的时段进行。居家期间请注意关闭纱窗，
避免飞絮飞入室内。外出回来，用清水清洗
面部，用生理盐水清理鼻腔和口腔。

春季过敏原较多，虽无研究表明飞絮本
身会导致过敏，仍建议敏感人群若出现过敏
症状应及时就诊，排查过敏原。

此外，市园林绿化部门提示广大市民，注
意消防安全，严禁乱扔烟头，严禁用明火引燃
飞絮引发事故。

本报讯（特约记者 张悦 李博）一到春天，
眼睛就发痒，喷嚏打个不停……近年来，花粉
过敏给许多人带来痛苦。记者了解到，北京已
进入春季花粉过敏高峰期，花粉过敏患者要精
确检测过敏原，有针对性地治疗。

过敏症状多种多样

一般而言，花粉过敏可能出现眼睛痒、鼻
子堵、打喷嚏、流清涕等症状。但其实，花粉过
敏症状还有很多种。

83岁的钱大爷爱去公园遛弯，回来就会有
不适感。一开始是鼻塞、眼睛疼，后来皮肤又
出问题。“脸变得很黑，满脸掉‘渣’，掉了一层
又一层，眉毛都掉了好多。”家属介绍，钱大爷
之前被诊断为干眼症，直到去医院做了过敏相
关检测才找到了过敏原。“你看，我这个圆柏过

敏有四个加号。”钱大爷展示着检查结果。
葛女士10岁的孩子总爱眨眼睛，小动作也

多。一查才知道，孩子是花粉和食物过敏。“从
没想到，过敏还会影响注意力和行为。”葛女士
很惊讶。

医生介绍，花粉过敏可导致儿童过敏性鼻
炎、结膜炎，常见症状包括眼睛痒、鼻子堵、打
喷嚏等，严重症状伴有咳嗽、喘，有些还可以表
现为皮肤症状。此外，还可能导致神经系统相
关症状，例如注意力不集中、烦躁、情绪不稳定
等。“如果出现以上现象，相关科室治疗不好的
话，一定要查过敏原。”医生补充道。

治过敏别错过缓解期

当前，本市处于花粉高峰期，将持续到4月
底。医生说，今年花粉期上升浓度比较快，患

者普遍症状比较重。如果得了花粉症，大家一
定要查过敏原——只有明确了过敏原，才能有
针对性地给出预防和治疗方案。在医生指导
下，花粉高峰期前两周预防性用药，可部分减
轻花粉高峰期症状。

导致过敏的除了环境因素，还有自身免疫
功能紊乱。“正常情况下自然界中的无害物质
不会引发人体反应，但在免疫系统平衡失调的
情况下，就会出现异常过敏反应，引起各种临
床症状。”医生建议过敏患者，保持充足睡眠，
在花粉季减少室外活动和运动，避免焦虑和压
力，荤素搭配健康饮食。

“切记，不是说花粉期症状出现了才开始
治疗，发病缓解期之后就不管了。”医生特别提
醒，花粉过敏治疗最佳时期就是花粉缓解期，
患者可在此期间进行脱敏治疗，这也是目前唯
一的对因治疗，是“去根儿”的治疗方式。

花粉过敏久治不好
记得去查过敏原

食用建议：

马齿苋草酸含量高，烹饪时一定要焯
水。若腹部遭受寒冷刺激而出现腹泻等症
状，要少吃马齿苋。此外，马齿苋跟鳖甲相
克，如果服用的药方当中含有鳖甲，一定要
注意忌口。

（区卫健委）

您是否遇到过这样的人？言语表达混乱、忘记亲朋好友的名
字、常陷入对失物的恐慌与猜疑，甚至无法找到回家的路……这
就是阿尔茨海默病。阿尔茨海默病俗称“老年痴呆症”，是一种起
病隐匿、进行性发展的神经退行性疾病。据流行病学预测，到
2040年，中国老年痴呆人数将以336％的比例增长。

起病隐匿 症状要认清

阿尔茨海默病起病隐匿，严重程度可分为轻度、中度和重度。
就轻度来说，主要表现为记忆力减退（主要是近期记忆障

碍）、思维能力下降、行为怪异和语言障碍。例如，自己熟悉的东
西不知放在何处；交谈中反应慢，不能用准确简洁的词汇表达
……此阶段症状轻微且进展缓慢，不易引起家人的注意，或被认
为是衰老的正常现象。

中度表现为患者记忆力明显下降，近期的事情遗忘尤为严
重，同时也有远期事情的遗忘。另外，还可能有精神混乱、感知困
难、综合能力下降等症状。例如，经常发生迷路走失；发音不清，
语无伦次；有幻觉、妄想症状出现。往往在此阶段，患者家属和朋
友才有所注意。

到了重度，患者生活有了严重障碍。例如，行走困难；不能主
动进食，大小便失禁；不认识家人，不知自己的名字；极端多疑。此
阶段为患者的智能与体能全面瘫痪，需要专人护理。

难以根治 护理要得当

在专业机构确诊阿尔茨海默病后，可以进行针对性的药物治
疗。此外，非药物治疗也可干预，例如认知功能训练。但目前治疗
老年痴呆，尚未有根本性突破。所以，如何护理阿尔茨海默病、提
高患者的生活质量在当今社会十分重要。

在心理护理方面，阿尔茨海默病患者常常产生焦虑情绪，对
此，我们要给予足够的照顾，保证居室安静；也可以指导患者听一
些舒缓音乐。我们要理解他们，并用诚恳的态度对待，耐心听取
其诉说，尽量满足合理要求，有些不能满足的应耐心解释，切忌使
用言语攻击甚至行为攻击。

在语言训练方面，护理人员要有足够的耐心，主动与患者交
流。例如，对发音困难者，给患者示范口型，一字一句面对面地教；鼓
励患者听广播、看电视，接受外界的各种刺激——这对于防止智力进
一步衰退有重要作用。

在用药护理方面，所有口服药必须由护理人员按顿送服。对
于经常出现拒绝服药的患者，除了监督患者，还要让患者张开嘴，
检查药物是否已经咽下。

在饮食护理方面，要选择营养丰富、清淡可口的食品；食物要
温度适中，无刺，无骨，易于消化。

在预防感染方面，阿尔兹海默病患者肺炎发病率很高，要及

时注意身体状况。此外，压疮也是常见情况。我们要对卧床不起
的患者，2—3小时变换一次体位，注意观察皮肤情况；清洁皮肤时
最好使用温水。

此外，加强锻炼也很重要。适当的用脑锻炼和体力活动，可
以有效延缓阿尔茨海默病患者的智力和身体机能衰退。护理人
员可以利用一切机会帮助患者用脑健脑，以延缓症状加重。

早防早“智”预防看这里

普通人该如何预防阿尔茨海默病呢？首先是健康饮食，饮
食要均衡——均衡饮食可以降低血液中胆固醇和甘油三酯。
第二要保持运动，定期进行一些有氧运动，例如散步、慢跑等。
第三是戒烟限酒——吸烟和饮酒都可以加重脑组织衰老的过
程。第四是保持社交，多和他人交流——刺激大脑神经，保持
大脑的活跃。第五是定期体检，及早发现潜在的健康问题。第
六是避免过度的压力——压力过大的个体很容易患上阿尔茨
海默病。第七是坚持学习——不断学习，就是不断地刺激大
脑，有助于预防痴呆。第八是要保证睡眠充足——失眠是认知
障碍的危险因素之一。第九是要保护头部——脑外伤会增加
认知障碍和发生痴呆的风险。第十是挑战自我，多参与促进思
维能力的活动。

文/新村社区卫生服务中心 贾旻婷

脑中的“橡皮擦”——阿尔茨海默病


