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冬季人们室内活动增多，开窗

通风减少，尘螨等吸入性过敏原容

易诱发哮喘、鼻炎等疾病。调查数

据显示，尘螨过敏原可在我国 95%

的家庭床尘中检出，60%的哮喘、鼻

炎患者对尘螨过敏。

值得注意的是，从除螨喷液，到

除螨药包、除螨洗衣液，日化产品占

据了除螨市场 80%—90%的份额。

面对琳琅满目的产品，如何正确挑

选除螨用品，科学除螨呢？

专家表示，尘螨与寄生在皮肤

中的螨虫不是同类，非尘螨过敏的

人群不必过度担心，只要做好日常

清洁即可。过敏性哮喘、过敏性鼻

炎以及婴幼儿等免疫力低下的人

群则需要使用除螨产品。除螨喷

雾虽然有效，但不建议喷洒在贴身

衣物上。

据了解，目前市场上多数企业

宣称自己的产品具有极强的除螨功

效，大多标注除螨率大于 99%或达

到 100%。由于缺乏科学统一的功

效检测标准，消费者无从分辨真伪。

近日，中国日用化工协会发布

《日化产品驱螨、抑螨和杀螨性能的

评价方法》团体标准，适用于一般液

体、乳状液体、凝胶、膏、水溶性和非

水溶性固体、粉剂等产品，涵盖日化

产品的全部剂型。该标准是我国日

化行业除螨产品首个标准，属于通

用型评价方法标准，有利于规范该

类产品的生产制造、检验和市场销

售，为消费者选择高质量产品提供

技术标准支持。未来，消费者可以

选择具有除螨认证的日化产品。

科学除螨 健康生活

春节期间发生急性腹泻
正确应对是关键

春节漫漫回家路，不仅可能因为舟车劳顿、进
食生冷辛辣刺激食物、食物蛋白过敏、气候、药物、
疾病等引发非感染性腹泻，还可能因为遇到各种细
菌、病毒等病原体引起感染性腹泻。如在春节假期
举家出游之际遭遇“水土不服”，很可能是通过水和
食物感染了致泻大肠埃希菌、沙门菌、诺如病毒等。

北京大学第一医院消化内科主任医师王化虹
教授表示：WHO 世界卫生组织建议，急性水样腹
泻的治疗目标是：预防脱水，治疗脱水，预防营养不
良，缩短腹泻病程、降低腹泻严重程度、减少复发。
如果出现细菌感染性腹泻，需要根据实验室检验结
果，在医生指导下使用抗生素治疗。

腹泻较轻、能正常进食的患者，可以尽早口服
低渗补液盐预防和治疗脱水。使用蒙脱石可以缩
短腹泻病程、减轻腹泻症状。腹泻较重或呕吐无法
进食的患者，建议及时就医。

感染性腹泻可使用蒙脱石散止泻

感染细菌和病毒导致的腹泻一般采取对症治
疗原则。蒙脱石散能够吸附、抑制消化道病毒、细
菌和毒素，覆盖、保护消化道黏膜，提高胃肠黏膜
屏障防御功能。有研究显示，蒙脱石可以有效吸
附轮状病毒、大肠致病菌、艰难梭菌及毒素等。

目前，《婴儿腹泻管理原则国际共识》《中国儿
童急性感染性腹泻病临床实践指南》《中国成人急
性感染性腹泻诊疗专家共识 2013》《2020年中国
肠易激综合征专家共识意见》等，均推荐蒙脱石用
于腹泻治疗。

儿童腹泻应积极预防和治疗脱水

北京清华长庚医院儿科主任医师徐樨巍教授
指出，儿童腹泻需要注意补液，维持水、电解质平
衡，密切关注是否出现精神萎靡或烦躁、眼窝或囟
门凹陷、尿量少等脱水表现，积极预防和治疗脱

水。同时使用蒙脱石散吸附、抑制病毒、细菌及毒
素，促进肠黏膜修复。

《儿童急性感染性腹泻病诊疗规范（2020 年
版）》指出，蒙脱石散有助于缩短急性水样便的病
程，减少腹泻次数和量。避免盲目使用抗病毒药和
抗菌药物。需要时补锌。必要时及早就医。

服用蒙脱石散应注意用法用量

北京大学第三医院药剂科主管药师李慧博博
士特别提醒，根据病情，蒙脱石散可与抗菌药、益生
菌制剂等其他药物联用。考虑到蒙脱石散的作用
特点，建议与其他药物服用时间隔1-2小时。例如
先服用抗菌药物，间隔 1-2 小时以后服用蒙脱石
散，再间隔2小时服用益生菌制剂，避免抗菌药物杀
死有益菌。

春节期间，想要愉快返乡、开心过年，切忌疏忽
对肠胃的持续关注，健康饮食、规律作息有益维护
肠胃健康。如发生腹泻且情况严重，建议前往医院
就诊。

春节假期腹泻多发 正确应对是关键

肺为“人之气本”，其既主呼吸之气，

又主一身之气，与人体气的生成和运行

关系密切，为体内外清气、浊气交换的通

道，可辅助主血脉的心脏行血而贯通血

脉。护肺要做好五件事：

摩鼻。将两手拇指外侧相互摩擦至

有热感后，沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩

30次，然后按摩迎香穴20次。对冷空气

过敏的人容易出现鼻塞、流涕，经常按摩

鼻部可缓解症状。

摩喉。拇指与其他四指张开，虎

口对住咽喉。端坐或站立，仰头，颈部

伸直，用手沿咽喉部向下按摩，直到胸

部，双手交替 30 次为一遍，可连续做 2

至 3 遍。这种方法有利咽、止咳、化痰

的作用。

吐纳。临睡前或刚起床时，躺在床

上做腹式呼吸，缓慢地深吸气后再吐气，

反复30次。

捶背。端坐，腰背挺直，双目微闭，

两手握成空拳，沿脊背捶打，从下向上，

再从上到下，如此一遍。先捶背中央，再

捶左右两侧，如此3至4遍。捶背时暂停

呼吸，同时叩齿5至10次，并缓缓吞咽津

液数次。这个方法有助于预防感冒。

常笑。笑能使人胸廓扩张、胸肌伸

展、肺活量增大，在笑中还会不自觉地进

行深呼吸，清理呼吸道。人在开怀大笑

的时候，可以吸入更多的氧气，呼出废

气，加快血液循环，有助于解除疲劳，恢

复体力。

此外，一些药膳也有补气益肺、养阴

清肺的功效。如黄芪菊花茶，取黄芪、枸

杞子各10克，加水1200毫升，大火煮沸，

小火煎煮10分钟，再放入黄菊花6朵，小

火煮5分钟，加入适量冰糖调味，当茶饮

用；生梨贝母汤，取鲜梨一个，洗净去皮、

核，切成小块，与川贝母3至5克、橘子皮

半块一起放入碗内或炖盅内，加水 300

毫升，上笼蒸半小时，拣去贝母和橘皮，

喝汤食梨。

护肺做好五件事
○董俊彤

水果是过年必不可少的年
货之一，毫无意外的是，车厘子
又成了春节年货的中心位，这种

“大樱桃”卖得可不便宜，通常要
大几十元一斤，到底为什么这么
受欢迎呢？说起车厘子，就不得
不说到樱桃，长得差不多，凭什
么价格可以差这么多？除了价
格，还有哪些实实在在的差别？

新春佳节期间，按照习俗惯例，美酒佳肴、聚餐饮酒必然是少不了的。
但是放肆吃喝、不知节制极易给消化系统带来沉重负担，引发腹泻、腹痛、
呕吐等症状。来听听几位医生向公众普及春节回家遭遇腹泻的应对方法
和蒙脱石散的安全应用。

健康提醒
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营养识堂

6 分钟高强度运动可延长健
康大脑的寿命，延缓阿尔茨海默
病、帕金森病等神经退行性疾病
的发生。发表在英国《生理学杂
志》上的一项新研究表明，短时间
但剧烈的单车运动会增加一种特
殊蛋白的产生，这种蛋白对大脑
形成、学习和记忆至关重要，可保
护大脑避免与年龄相关的认知能
力下降。这一发现有助开发可获
得且负担得起的非药物方法增进
老年人健康。

一种名为脑源性神经营养因子
（BDNF）的特殊蛋白能提高神经可
塑性和神经元的存活。动物研究表
明，增加 BDNF 的可获得性可促进
记忆的形成和存储，增强学习能力，
总体上提高认知能力。

为 了 梳 理 出 禁 食 和 锻 炼 对

BDNF 产生的影响，新西兰奥塔哥
大学研究人员比较了多种因素以
研究其单独和相互作用的影响，包
括禁食 20 小时、轻度运动（90 分钟
低强度自行车）、高强度运动（6 分
钟的剧烈自行车比赛）、禁食和锻
炼相结合。

他们发现，与一天的禁食相
比 ，短 暂 但 剧 烈 的 运 动 是 增 加
BDNF 的最有效方法，不管有没有
长 时 间 的 轻 度 锻 炼 。 与 禁 食
（BDNF浓度没有变化）或长时间活
动（BDNF 浓度略有增加）相比，
BDNF增加了4—5倍。

在运动中观察到的BDNF的增
加可能是由于储存大量BDNF的血
小板的数量增加所致。与禁食相
比，运动对血液中循环的血小板浓
度的影响更大，增加了20%。

每天6分钟高强度运动
延缓认知衰退

新 知 台

车厘子与樱桃其实是车厘子与樱桃其实是““失散多年的兄妹失散多年的兄妹””

樱桃其实是个大家族，“兄弟姐妹”非常多，有
的在中国生根发芽，有的则散落在国外。那些去了
国外的樱桃，就入乡随俗地被冠以另外一个名字
——车厘子。

那么这些长期定居国外的“车厘子”，跟樱桃家
族是已经分道扬镳另立门户了吗？并没有。

无论车厘子还是传统的中国樱桃，都是蔷薇科
樱桃属的果实，它们之间只是品种不同而已。

既然同属不同种，车厘子与中国樱桃的具体个
体特征还是有些差别的。以车厘子为代表的“洋樱

桃”大都个头大、果柄长、皮厚肉实，属于L号，甚至
还有XL、XXL号。

车厘子因为皮厚，在长途运输的过程中比较皮
实，贮存期也更长一些。中国传统樱桃小巧玲珑、
皮薄淡红、肉质软嫩，一看就是小家碧玉的S号。古
代形容美人“樱桃”小嘴的樱桃指的就是它。不过
现在国界没有那么明晰了，很多国外优良的樱桃品
种，在国内也有栽培。

二者的营养成分差别不大二者的营养成分差别不大
车厘子的碳水化合物含量更高车厘子的碳水化合物含量更高

大家最关心的还是它的营养实力。很多朋友
认为，价格越贵是不是营养价值也会越高？

并不一定。如果喜欢吃“贵族”樱桃，经济条件
也允许但吃无妨，如果认为贵的能补充更多的营养
那我可得拦着你点了。同属樱桃家族，尽管车厘子
与中国樱桃品种之间的小差别还是有的，不过整体
营养价值差别并不是特别大。

对比发现，车厘子比中国传统樱桃的碳水化合
物要高。与此同时，可能因为车厘子皮比较厚，膳
食纤维含量也更高一些，而其他营养素差别不是很
大。因为碳水化合物含量高，所以车厘子的能量也
水涨船高了。

无论车厘子还是中国传统樱桃，矿物质钾含量
都是可圈可点的，车厘子的钾含量在222毫克/100
克；传统樱桃的钾含量更高一点，在 232 毫克/100
克，这在水果中属于一般以上的水平，论钾的营养
素密度比含钾大户香蕉还要高呢。樱桃的颜色从
浅黄色到深紫色都有，深色樱桃富含花青素、原花
青素、多酚等抗氧化物质，整体抗氧化物质含量较

高，理论上对于降低炎症反应有一定好处，之前也
有实验证实了这一点。

不过，花青素、原花青素、多酚等抗氧化物质在
蔬果中也是比较常见的，并非只有樱桃才含有，吃
其他新鲜深色蔬果照样可以获得。

车厘子里洗出的小白虫车厘子里洗出的小白虫
其实对人体健康无害其实对人体健康无害

经常有很多朋友吐槽，在清洗车厘子或中国樱
桃时可能会猝不及防地泡出白色的小虫子，是不是
就不能吃了？其实只要心理关能过，倒是可以吃。

作为一种味道甜美的果子，不仅受人喜欢连动
物也会盯上，其中经常光顾的一种昆虫就是果蝇。
这些虫子大多属于果蝇的幼虫，专门潜藏于樱桃的

“肚子里”吸收养分，有的樱桃还在枝头上时就已经
被果蝇盯上了，等养分被抽走之后樱桃也就坏了。

不过，一般来说这些幼虫对人体无毒无害，无
致病性也无寄生性。哪怕不小心吃进肚里，也无健
康风险。

吃之前建议在淡盐水中吃之前建议在淡盐水中
浸泡浸泡1010--1515分钟分钟

只不过有虫的樱桃表面容易破损，进而容易发
生软烂变质。所以挑选时找新鲜的、表皮完好无小
孔、饱满硬挺不软嫩、带着果梗的为好。

吃的时候要先检查有没有坏的，如果担心虫
子，可以在淡盐水中浸泡大概10-15分钟，然后用流
水冲洗干净即可食用。

车厘子成年货宠儿
它和樱桃差的只是价格吗

○李园园


