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春笋富含各种微量元
素，是高蛋白、低脂肪的营养
美食。但第909医院消化内
科主治医师黄东提醒，春笋
乃寒性食品，且粗纤维含量
较多，易使胃肠蠕动加快。
因此，吃笋也要分人群。

健康人群可适量吃
健康人群适量吃笋基本

上没问题，但也不能连续多
日都吃。因为笋还含有难溶
性草酸钙，会对胃黏膜产生
刺激。

老年人和儿童的消化能
力脆弱，体质也比较差，所以
尽量少吃笋，吃的时候也要
细嚼慢咽。
消化不好、结石患者少吃

因为笋含有难溶性草酸
钙，所以除了消化道疾病人
群不能吃或尽量少吃外，尿

道、肾、胆结石患者也要尽量
少吃。因为吃多了，可能会
加重结石病情。

过敏体质慎吃
过敏体质的人也要谨慎

吃笋，避免与海鱼同吃。因
为笋含有的草酸，会引起过
敏或者让过敏加重，如过敏
性鼻炎、荨麻疹等。为防止
出现过敏，可以先少吃点，如
有反应，马上停止；如没有反
应，可适当再吃。

黄 医 师 提 醒 ，在 进 食
新鲜笋时不宜贪多，每餐
最好不要超过 3 两；为减少
笋中草酸的摄入量，食用
前可先用开水煮一会儿，
再搭配其他食材烹饪，既
能 高 温 分 解 大 部 分 的 草
酸，又会使菜肴无涩感，味
道更加鲜美。

陈秋云建议，可以将风油精、
花露水，或者炉甘石洗剂这些随身
携带身上，或者备用一些抗组胺类
的药物，如依巴斯汀、盐酸奥洛他
定、马来酸氯苯那敏片，这样可以
有效预防过敏。针对花粉过敏，在
饮食方面，也要有所讲究，尽量避
免一些刺激性食物，比如辣椒、浓
茶、咖啡、酒类等。

而对于花粉严重过敏，还有可能
引起胸闷、气短甚至突发性哮喘的人
群，吴慧毅建议，一定要很注意，出门
的时候要戴口罩，要随身带着急救的
沙丁胺醇，避开有花粉的环境，尤其
是过敏性哮喘的人就不适合去赏花
或者去春游。

“春笋宴”连着吃险些胃穿孔
这道春季美食可要悠着吃

□本报记者 刘伟芳
竹笋是江南的美食，有着“居

不可无竹，食不可无笋”的说法。
竹笋一年四季都有，而春笋鲜嫩爽
口，备受推崇。但专家提醒，春笋
虽美味，却并非人人适合吃，食用
时有不少讲究。

家住漳州市区的郑女士一向
对竹笋情有独钟，前一段时间，她
的好友从老家给她捎了一大袋春
笋。

欣喜不已的郑女士开始了她的
“春笋宴”，油焖春笋、香菇春笋、春
笋炒肉片……每天不重样。

就这样开心地享用了 7 天后，
意外情况发生了。郑女士的胃开始

“报警”。起初，只是胃部有些轻微

的疼痛，后来症状逐渐加重，同时胀
气难忍。

无奈下，郑女士到解放军联勤
保障部队第909医院就诊。医生详
细问诊并结合检查报告，告知其是
连续进食春笋惹下的祸，险些导致
了胃穿孔。

记者查阅资料也发现，每年
3—5月，各地都有因为大量吃笋导
致胃出血、胃穿孔的案例。

高蛋白质粗纤维多 这些人群要注意

饮食课堂·健康管理

“不美的花”，让你春天过敏
□本报记者 张帅 通讯员 杨德鸣

春暖花开，正是万物复苏的好时节，出门
踏青的人日渐增多，一些皮肤病也随之而
来。尤其是花粉过敏引起的皮肤性疾病和呼
吸系统疾病相显增多。

很多人不知道，花粉过敏多数情况下并
不是对漂亮的花过敏，而是对长得平平无奇
的树、草产生的花粉过敏。

春季引起过敏的主要
是树木类花粉，而秋季引
起过敏的主要是杂草类花
粉。

在自然界中，植物根据
花粉传播方式的不同分为
风媒花和虫媒花两大类。

“风媒花”就是利用风力作
为传粉媒介的花，这种花一
般花型小，花色不鲜艳，甚
至很多已经是退化的状态，
既没有香味和蜜腺，让你看
不出来更闻不出来像花。
但风媒花产生的花粉数量
特别多，表面光滑，干燥质

地也很轻，风一吹就可以飞
到很高很远的地方去。这
类花的代表有：最喜欢在春
天开花、大街小巷随处都看
到的杨树、榆树、柏树、桦
树、银杏、梧桐等。

“虫媒花”就是靠蝴蝶、
蜜蜂这些昆虫来传播授粉的
花，这类花大多数鲜艳美丽，
有芳香或其他气味，花粉粒
通常比较大，产量相对较少，
再加上经常都是粘成块块，
既不容易被风吹散，更不可
能吹得高了。

所以，那些无香、无色、

无味，甚至看起来不像会开
花的树类、杂草类植物，由于
花粉产量大+容易被风吹得
高、吹得远，才是引起人过敏
的主要元凶。

在福建，多山多植被。
对此，南平市人民医院皮肤
科中西医结合主治医师陈秋
云提醒，容易引起致敏的花
草树木：漆树、松树、柏树、臭
椿树、梧桐树的花粉，以及万
年青、野菊花等，有过敏体质
的人群要远离。

南平的小魏是一名大学
生，学习之余，经常利用周末与
朋友外出游玩。前不久，她与
朋友爬山看桃花，回家后突然
感觉不对劲，脸上出现红点点，
很痒。于是，小魏来到南平市
人民医院的皮肤科咨询，经医
生诊断，这是典型的春季花粉
过敏导致的面部皮炎。

南平人民医院皮肤科中西
医结合主治医师陈秋云说，花
粉过敏主要发生在皮肤，表现
为荨麻疹或者是面部皮炎，以
及身体其它部位皮肤出现的一
些过敏性皮炎。花粉引起的皮
肤症状主要表现为皮肤出现红

色的丘疹、斑块、红肿，还有灼
热、瘙痒这些症状。此外，花粉
过敏除了引起皮肤上的多种症
状外，还往往会对人的呼吸系
统造成不同程度的影响，最常
见的症状就是鼻痒、打喷嚏、流
鼻涕，鼻子堵塞、呼吸不畅，以
至于很多人误以为自己犯了感
冒。

南平人民医院肺病科吴慧
毅副主任医师提醒，花粉过敏
跟感冒最大的区别就是，没有
那种全身酸痛的症状，就单纯
的鼻塞流清鼻涕的时候，流鼻
水打喷嚏这种症状，这就是过
敏性鼻炎的一个表现，还有就

是对下呼吸道的一个影响，其
实最重的还是哮喘，尤其是过
敏性的哮喘，及过敏因素导致
的哮喘严重的病人，比如说咳
嗽时出现呼吸困难、气喘胸闷，
喘憋得非常明显的这一类人就
要非常注意。

如果表现为较微的瘙痒和
轻度红肿，一般脱离过敏原花
粉接触后，大部分人都可以自
行控制，无需就医。在及时脱
离过敏原花粉后，可以这么做：

1.远离花粉浓度高的地方；
2.及时清洗面部及全身的

皮肤；
3.更换衣物。

连吃7天笋 胃险穿孔

让你过敏的，不一定是鲜花粉

花粉过敏症状 花粉过敏如何预防
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