
夏日水果别贪吃，小心付出惨痛的代价

看看水果的正确打开方式

葡 萄

近日，广西桂林一位父亲发
布视频，称儿子因吃葡萄过敏，收
获一张“香肠嘴”。知道鸡蛋过
敏、牛奶过敏、花生过敏、海鲜过
敏，真没想到正当季的葡萄也来
凑一把热闹！其实，葡萄过敏也
不算什么稀奇事。网上跟医生咨
询“吃葡萄浑身痒痒”“吃葡萄满
脸疙瘩”的人，谁不是“一把辛酸
泪”！

专家说

过敏是指外界致敏原进入人
体后，人体产生的一种异常的免
疫反应。过敏反应最常由食物、
药物和昆虫叮咬而诱发，在很短
时间内便会出现症状。

如今水果过敏的人不在少
数，但多数过敏反应症状较轻，出
现口腔麻痒的不适感或口腔黏膜
和嘴唇水肿，一般一两个小时就
会消失。人体的过敏原有2万多
种，而且每个人的体质都不一
样。某些特殊体质的人群只要吃
到葡萄，就出现过敏症状，也是一
种正常的生理反应。

芒 果

芒果的蛋白质含量在水果中
算出挑的，天生就带过敏潜质。

不熟的芒果脾气暴，熟透的
芒果味道好，还不易引发过敏
哟！如果你吃芒果的方式是“洗
脸式”的，建议还是多珍重。

专家说

食用芒果后的过敏，大多是
“芒果皮炎”。典型表现就是嘴唇
肿胀，嘴唇周围及面部、身体接触
到芒果汁液的皮肤会出现密集小
红疹。

易过敏的人，还有皮肤娇嫩

的儿童，要吃熟透了的芒果。最
好不要剥了皮啃着吃，这样很容
易吃得满脸都是。

芒果的正确打开方式是：
切 成 小 块 用 牙 签 直 接 送 进 嘴
里，或打成果酱、果汁用吸管
喝，尽量减少皮肤跟芒果亲密
接触。如果芒果导致皮肤过敏
了，马上用水清洗，症状严重就
去看医生。

菠 萝

对过敏，菠萝的感情是复杂
的。还真有一种病，就叫菠萝过
敏症。论发病，菠萝脱不了干系，
看看夏季菠萝上市时的过敏门诊
就明白了。

大概是因为菠萝这口酸甜过
于招人喜爱，即便处理起来繁琐
又头疼，但在“吃菠萝”这个领域，
很多人还是贡献出了无限智慧。

为让唇舌无恙，菠萝肉全身
泡盐水。菠萝榨个汁儿，瞬间就
能满血复活。但这些都阻止不了
菠萝兴风作浪。在享用菠萝这件
事上，过敏体质的人只好恨恨地
说，菠萝这东西，麻烦又难搞！

专家说

菠萝也是一种容易引发过敏
的热带水果。菠萝中含有菠萝蛋
白酶，这种酶可使胃肠黏膜的通
透性增加，胃肠内大分子异体蛋
白质得以渗入血液，引发机体过
敏反应。

孩子吃菠萝，若出现皮肤瘙
痒、潮红、口舌麻木、喉咙痒的症
状，再好吃也要立即停止食用。
处理及时，两三天内可恢复如
初。如果还想尝试菠萝，建议将
新鲜菠萝切片，用盐水浸泡；或煮
熟，高温可破坏菠萝蛋白酶，预防
过敏。所以，将水果放在微波炉
里加热30秒，这个应对水果过敏
的“高招”可以有。

提示及建议

水果的过敏原不一定仅存于
果皮里，果肉甚至果核都可能含
有过敏原。而且，水果引发过敏
的原因千差万别，大多源于水果
本身成分，也不排除生产、储存、
保鲜过程中的痕量农残等物质。
现在水果过敏的人不在少数，好
在多数人的水果过敏反应症状较
轻。如果吃某种水果曾经有过不
适反应，那以后再吃这种水果时
就要特别注意。对付水果过敏最
有效的方法，还是回避过敏原。

水果保鲜小妙招

分开保存：许多水果在成熟
的过程中会释放大量乙烯，比如
苹果、香蕉、木瓜等，如果和其他

水果集中放置就会促使其他水果
加快成熟，进而容易腐烂变坏。
还有坏掉的水果，它们也会释放
大量乙烯，需要马上从水果堆里
拿出来，避免与其他水果接触。

别洗掉果胶：水果的表面有
天然的果胶保护，能够预防水分
的流失以及微生物的侵扰。若将
水果放入冰箱保存，不需要清洗
之后再放冰箱，因为在清洗过程
中容易把果胶清洗掉。把水果分
类存放，将容易受损伤的水果放
到保鲜盒里，以免在冰箱里受到
挤压。

排出氧气：像山竹、葡萄以及
提子等水果，很容易氧化腐烂。
因此，在保存这类水果的时候，不
但需要低温冷藏，还要尽量排出
其中的氧气，以免水果氧化坏
掉。在把山竹、葡萄、提子等水果
放进保鲜袋之后，注意先把里面

的空气轻轻按压排出，再放入冰
箱冷藏。还需要注意把坏掉的水
果拣出来丢掉，以防影响其他完
好的水果。

冰镇水果食用三注意

注意一：食用时间有讲究。
尽量不要在刚吃饱或者空腹时食
用冰镇水果，可以在饭后 1～2小
时后食用。

注意二：每次食用量不宜过
多，以不引起胃肠不适为宜。如
西瓜每次食用不要超过 500 克，
葡萄 15颗左右，桃子不要超过 1
个，草莓10～15颗。

注意三：如果西瓜没有一次
性吃完，冰镇后下次食用前应把
表层切掉再食用，其他储存在冰
箱的水果也要重新洗一遍后再食
用。 （综合）

夏季天气炎热，气温不断攀升，人体
出汗量增大，对水的需求也逐渐增多。很
多年轻人在运动结束或者洗完澡后会选
择端起杯子“一口闷”。看似简单的喝水
动作，如果没有采用正确的喝水方式，不
仅起不到养生保健的作用，还可能会造成
生命危险。

首先，冠心病患者本身心脏功能不健

全，如果大口喝下太多水，会导致水分快
速进入血液，经过肠内吸收后血液会被稀
释，短时间内的循环血流量就突然增加
了，容易加大心肌耗氧量，加重心脏负
荷。轻者出现胸闷、气短症状，重者可能
会诱发急性心衰。

其次，心脏功能衰竭患者由于心脏功
能性疾病引起心功能下降，伴有肾功能减

退症状。患者身体排水功能会降低，水管
理成为心衰患者最重要的注意事项。若
大口饮水过多，则容易造成水钠潴留、增
加心脏负荷，导致病情加剧。

此外，对于从事体育运动或体力劳动
者来说，活动过后对水的需求会增加两
倍，此时大口急喝水尤为危险。这是因为
人体在出汗后会损失大量的水分和电解

质，大口喝水容易稀释血液中的电解质，
导致细胞中电解质浓度变高，水分进入细
胞内造成水中毒现象，引发肌肉痉挛、恶
心、焦虑、精神错乱或头晕等症状，不利于
肾、肝和心脏等器官的运转，严重时还会
突然昏倒。

（综合）

喝水“一口闷”，当心心脏出问题
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都说夏天是水果味的，每一抹甜爽，都是大
自然的馈赠。多想畅快品尝，谁料，甜美水果也
会是过敏原。快来看看夏日水果的正确打开方
式吧！


