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每年夏季，全国各地都会出现一些被蜱虫叮咬
发痒、最严重的甚至死亡的例子。专家提醒，蜱虫
在夏季活动频繁，到植被茂密的地方出游一定要做
好个人防护，严防蜱虫叮咬。

蜱在生物学分类上属于蜘蛛的亲戚，外形类似
蜘蛛，成虫有八足，体长不超过1厘米，叮咬人后可
引起过敏、溃疡或发炎等症状，一般均较轻微，它的
真正危害在于可传染某些疾病。

“蜱虫病”全称发热伴血小板减少综合征，表现
为全身不适、乏力、头痛、肌肉酸痛、恶心、呕吐、厌
食、腹泻等，严重者可导致器官衰竭然后死亡。

专家介绍，若不慎被蜱虫叮咬，千万不要用镊
子等工具将其除去，也不能用手指将其捏碎。如
果把蜱虫硬拽下来，倒钩很容易留在皮肤里，倒钩
中携带的神经毒素易引起皮肤的继发感染。应该
选用乙醚、煤油、松节油涂在蜱虫头部，或在蜱虫
旁点蚊香，把蜱虫“麻醉”，让它自行松口；或用液
体石蜡、甘油厚涂蜱虫头部，使其窒息松口。最好
的方法还是就近就医，医生会在伤口周围消毒，再
在伤口上打麻药用来麻醉蜱虫，等蜱虫完全麻醉
再用镊子轻松夹出，且会及时观察病情变化，防止
病情加剧。

疾控专家提醒：在野外活动或作业时，尽量穿
浅色、光滑的衣服，着长袖、长裤、戴帽，扎紧袖口、
裤口，外露皮肤涂抹驱避剂，防蜱虫侵入；避免在
蜱虫主要栖息地，如草地、树林等环境中长时间坐
卧、露营，通过有蜱虫的地区应疾步快走而不要停
留；离开时应相互检查身体和衣物是否有蜱虫叮
咬或附着，仔细查看宠物是否染蜱虫，返回家中及
时洗澡并更换衣物。 （本报综合）

夏季当心
大“油腻”危机
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选择健康主食有 大诀窍 “蜱虫病”进入高发季
被咬后不要生拉硬拽■ 于 康

一到夏天，各种炸鸡、烧烤、小龙虾等重油重荤的
美食总是备受青睐，然而人们每次大饱口福之后，却
又常常感觉油腻得不行。当心，如果“油腻”过重，往
往是身体在诉苦。轻则引起腹胀、反胃、不消化，重则
可能诱发胆囊炎、胰腺炎。

饮食太油腻对身体有害

油腻食物指的是脂肪、胆固醇含量高的食物，包
括油炸食品、动物内脏、肥肉，以及富含奶油、糖分、起
酥油的点心等。一旦吃了大量油腻食物导致饮食过
饱、食物残渣停留过久，就会产生饱闷感，还容易引起
4大“油腻”危机。

脂肪泻
通常情况下，食物中的油脂主要由胆汁、胰液等

负责消化，十二指肠和小肠等负责吸收，如果摄入大
量油脂后却不能及时代谢吸收，就可能使其从粪便中
排出，引发脂肪泻。长期发生脂肪泻，容易导致肠道
菌群失衡、消化液分泌紊乱、免疫功能降低，以及消化
不良综合征等。

胃食管反流
当胃食管腔因过度接触胃液而引起黏膜损伤时，

就被称为胃食管反流。该病成因复杂，但油腻食物摄
入过多也是一大诱因。一方面由于油腻食物消化慢，
可刺激胃黏膜分泌更多胃液，易引起反酸不适；另一
方面，油腻食物属于氨类含量高的酸性食物，当大量
脂肪滞留在肠胃时，氨类分解较多就会产生更多气
体，容易引起打嗝。

急性胆囊炎
急性胆囊炎多以油腻食物为诱发因素，这是由

于大量摄入的脂肪和胆固醇会刺激胆囊收缩、胆汁
分泌增多，可能引起胆管溢出、胆汁潴留或胆结石，
增加胆囊的负担。长期如此，急性胆囊炎的发作风
险随之上升，容易诱发化脓性感染或穿孔，致死率可
达到5%～10%。

急性胰腺炎
油腻食物可刺激胰腺大量分泌胰液，而酒精不仅

能提前激活胰酶，还可导致胰液排出口的括约肌痉
挛，导致胰液排出障碍，以致于出现胰液反流，不断溶
解自身组织细胞。因此，大量饮酒时再加上食用大量
油腻食物，就容易引发急性胰腺炎，由于发病急、损伤
大，有较高的致死风险。

7类食物是解腻好帮手

怎样才能改善油腻食物带来的不利影响呢？其
实我们可以从侧面入手，把油腻食物和其他助消化、
促代谢的食物搭配食用，有利于控制油脂摄入、防止
肥胖，并预防消化系统疾病。

燕麦
燕麦中同时富含可溶性和不可溶性膳食纤维，总

纤维素含量能达到17%~21%，其具备的辅助降低胆固
醇和降低血脂作用，明显高于其他谷物。

洋葱
洋葱含有环蒜氨酸、硫氨酸、前列腺素A等营养

素，有助于降低血液黏稠度和调控高血压。用洋葱搭
配高脂肪、高热量的食物，可以有效缓解油腻。

玉米
玉米含丰富的钙、磷、镁、铁、硒以及胡萝卜素等，

还富含膳食纤维。常食玉米，对降低胆固醇并舒张血
管有一定作用。另外，玉米须泡水喝还有利尿、促进
尿酸代谢的作用。

山药
山药有“神仙之食”的美誉，其黏液蛋白能辅助预

防心血管系统的脂肪沉积，以及减少皮下脂肪沉积、
避免肥胖等作用。

海藻
海藻素有“海洋蔬菜”的美誉，不仅低热量、低脂

肪，还富含植物多糖。海带等褐藻含有丰富的胶体纤
维，有较好的调节血清胆固醇的作用。

银耳
银耳一直是“平价滋补品”。银耳富含膳食纤维，

可加强胃肠蠕动，减少肠道对脂肪和胆固醇的吸收。
银耳多糖还有补水保湿等作用。

山楂
山楂中所含的果胶是可溶性膳食纤维，特别是炒

山楂，健胃消食的效果较好，平时适量食用可除油解
腻、促进消化。
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很多人认为现在生活条件好了，可以多吃菜，少

吃主食。还有人认为吃主食会增肥，而以多吃蔬菜来
代替主食达到减肥的目的。事实上，致人肥胖的根本
原因是摄入的能量多于消耗的能量，而不是摄入主
食。相反，如果只吃蔬菜，很难产生饱腹感，就会进食
更多的蔬菜，这个过程也是摄入多余能量的过程，也
有可能导致肥胖。并且，只吃蔬菜不能满足人体营养
所需，不能提供五谷杂粮所能提供的谷氨酸等多种氨
基酸和碳水化合物，反而会引起一些疾病。

主食的主要成分是淀粉，淀粉经消化后分解成碳
水化合物，而碳水化合物为人体提供热能，人体生命
活动所需的绝大部分能量都来源于此。因此，主食在
人体生命活动中所起的作用是不可取代的。选择健
康主食有3大诀窍：

诀窍1：宜选血糖指数低的食物
血糖指数是指食用含有50g碳水化合物的食物

与相当量的葡萄糖相比，在一定时间内（一般为餐后2
小时）引起体内血糖应答水平的百分比值。血糖指数
反映了不同食物引起血糖应答的能力。

一般来说，血糖指数低，意味着葡萄糖吸收速度较
慢，血糖不会大幅度波动，对于控制血糖，减少胰岛素
大量分泌很有好处。而被大多数人熟悉的精米白面、
饼干、蛋糕等就是血糖指数高的食物。要降低血糖指
数，应该注意搭配粗粮，比如糙米、全麦面粉等。

诀窍2：粗细搭配
对于主食的选择，最合理的应该是粗细搭配，不

能偏向其中一种。
米面经过精细加工后，大部分维生素和矿物质都

损失掉了，蛋白质含量也低，膳食纤维损失更大。这

样就需要在膳食中补充粗粮、豆类和薯类来弥补精白
米面中损失了的营养成分。因为豆类中丰富的赖氨
酸可与米面互补，粗粮未经过碾磨加工，可以提供更
多的膳食纤维和矿物质。

不过，过量食用粗粮，也有可能吃出问题。事实
上，粗粮的核心是粮，都含有热量，吃太多粗粮，热量
过多就会发胖。另外，粗粮中的某些成分会阻止其他
营养素的吸收，有可能把某些微量元素带走。时间久
了，有可能造成营养不均衡。

可能有人会说，粗粮口感太差，难以下咽。这个
问题可以通过粗细粮搭配来解决，如绿豆粥、二米粥、
八宝粥等，都是很好的将粗细粮结合的例子。

诀窍3：主食宜清淡
按照中国传统的饮食习惯，应该是清淡的主食搭

配丰富的菜肴，但如今很多主食都带有油和盐，比如
葱花饼、炸油饼等，虽然使主食更加丰富多彩了，但是
这样会摄入更多的油盐，给身体各器官带来一定的负
荷，常吃的话不利于健康。


