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中国消费者协会也曾发布消
费提示称,预先切开的水果容易流
失营养及受细菌污染,消费者应少
买为宜。

有关专家建议,果蔬尽量现吃
现切,切开的果蔬不宜在室温下久
存,应当尽快将未吃完的新鲜果蔬
用清洁卫生的保鲜盒或保鲜膜包
裹储存于冰箱冷藏室。同时还要
注意的是,冰箱只能减缓细菌繁
殖,储存时间不宜过长,冰箱塞得
太满也会降低冷藏效果。

在2015年4月21日发布的第
一季度食品安全信息中,广州市食
品药品监督管理局也提醒消费者
在选购水果制品产品应注意:一是
最好到正规商场、大型超市等卖
场购买有包装的水果制品,这类产
品因有正规的食品标签,有利于全
面了解产品信息,从而可指导消
费;二是避免选购颜色异常的产
品,最好不要购买色泽特别鲜艳的
产品;三是打开包装后产品应无异
味,无外来杂质;四是产品形态(外

观)应基本一致、产品表面附着糖
霜应均匀、无皱缩残损、破裂和
其他表面缺陷,颗粒表面干湿程度
应基本一致;五是对于糖尿病患者
等人群,最好选择那些以功能性甜
味剂代替蔗糖的低糖果脯蜜饯产
品;六是对于高盐分产品,或含有
甜味剂、防腐剂和色素等食品添
加剂的产品,应根据标签有所选
择,尤其是儿童,建议适量食用。

切片水果营养低 现切现吃才健康
夏季一到，新鲜的应季水果便抢占了各大蔬果市场，当然也有不少水果被削皮切

片包装在覆有保鲜膜的盒子里销售。这样的切片水果，品种多样、携带方便、即可食

用，比起货架上摆放的带皮水果似乎更受消费者青睐，价格也不低。

近日,北京沃尔玛、BHG等多
家超市停售切片水果，停售原因
是依照现行北京市食品现场制售
许可管理办法，超市尚不具备食
品流通许可证。而根据广州市的
相关政策法规，切片水果暂未被
列入“黑名单”中，市场上切片水
果依旧占据着销售货架的一角。

笔者在超市看到宣传切片水

果的字样:“切片水果可以直接食
用,也可以配合酸奶、色拉酱做成
美味的水果沙拉。水果沙拉营养
丰富、口感新鲜,是女性减肥、提高
身体免疫力的最佳食品。”

将水果切片包装处理,其营养
价值会有不同程度的减损。中国
营养联盟副秘书长、国家高级营
养师培训师王旭峰认为,氧气、微

生物、高温,都会加速水果营养的
流失。“水果切开冷冻,理论上保存
一年也能吃,但是存放的越久,营
养价值、水分就越低。”所以,水果
最好都不要切片销售。此外,切片
水果如果置于常温下和空气接触
时间过长,尽管有保鲜膜“护体”,
仍有可能发生氧化,甚至因为细菌
滋生而变质腐烂。

保鲜膜“护体”仍会氧化

冰箱只能减缓细菌繁殖

肠 易 激 综 合 征 小 测 试:
1.你是否存在腹痛或腹部

不适反复发作,而排便后症状
改善; 2.紧张或焦虑时,是否

伴 有 排 便 频 率 的 改 变, 同 时
伴 有 粪 便 外 观 改 变; 3. 以 上
的情况是否已经持续超过 6
个 月; 4.以上情况最近 3 个月

内每月是否至少发生3天。
如果你符合以上四条,则可

以初步确诊患上了肠易激综合
征。

一到考试就肚痛、拉肚子？
一紧张胃肠就闹腾？
10个人中，2人有肠易激综合征

眼看就要中高考了,不少考生却苦于考前肠胃的“不听话”。晓岚说,只要一开考,就肚子痛。与她
有同样烦恼的,还有琳琳。她说老师发卷前问同学们还有什么问题,她不得不赶紧举手,说大便憋不
住了。专家表示,这就是肠易激综合征的表现。不仅考试前容易发生,有的人只要吃了稍微有点问题
的食物就比别人更容易闹肚子,也是表现。

“从这个名字你就可以想象
出这个病,就是肠子容易被激起症
状,但是它的病因又不太清楚,所
以我们叫肠易激综合征。”广东
省人民医院消化内科主任沙卫红
教授表示,肠易激综合征在我国的
发病率为 10%-20%,患者以中青
年为主。肠易激综合征可能与内

脏高敏感性、心理社会、胃肠道
动力异常、肠道感染与炎症、饮
食等因素相关。

肠道动力异常和内脏高敏感
性是肠易激综合征的主要发病机
制,会导致一系列的症状:腹痛、
腹胀、腹泻或便秘。另外,肠易激
受情绪影响明显,超过60%的肠易

激综合征患者伴有情绪障碍。因
为精神压力可以改变肠道运动,提
高内脏的敏感性影响;而肠易激综
合征患者情绪不稳定,焦虑、紧
张、担忧或郁郁不乐、忧心忡
忡 ,情绪起伏较大,在遇到刺激时
易有强烈的情绪反应,也不利于病
情发展。

源于肠道动力异常,和内脏高敏感性

肠易激综合征通常有什么表
现呢?首先,腹痛是肠易激综合征
的主要症状,是痉挛性疼痛,反复
发作,多见于下腹部,进餐后加重,
排便后可缓解。腹痛程度可有不
同,重度疼痛影响部分日常生活,
轻度疼痛不影响日常生活。其次,
患者还长期、反复有腹胀或腹部

不适的症状,进餐后加重,排便后
缓解。再次,腹泻的肠易激综合征
患者也不少,排便次数>3次/天,反
复排除糊状或水样或伴黏液的大
便。也有患者不腹泻而是便秘,或
者两者兼有。发生便秘时,排便次
数≤2次/周,排坚果样、硬便,有可
能大便伴黏液,排便费力,有排便

不尽感。
沙卫红指出,与器质性病变如

消化性溃疡、慢性胃炎、慢性胰
腺炎及胆系疾病、炎性肠病、肠
道感染、结直肠肿瘤等相比,肠易
激综合征有餐后症状加重、排便
后缓解、无发热消瘦、检查无异
常的特点。

腹痛、腹胀、腹泻或便秘是主要表现

“肠易激综合征有复发、缓解
交替,影响生活质量但不威胁生
命,无根治性治疗的特点。”沙卫红
表示,轻度的肠易激综合征通过注
意饮食、运动来缓解,中度的要进
行药物治疗,重度的则还要加上心
理干预。

肠易激综合征必需对症治
疗。沙卫红指出,常用药物有解痉

剂、肠道动力调节剂、益生菌、止
泻剂、导泻剂、促动力药、抗抑郁
药等。她指出,患者可在医生指
导下选用解痉剂缓解相应症
状 ;止泻剂、导泻剂对应改善
腹泻、便秘的症状 ;益生菌调
整肠道有益菌群,减轻腹部不适;
上述治疗无效且伴有焦虑、抑郁
等症状的患者,可在医生指导下使

用抗抑郁药。
沙卫红表示,选择性肠道平滑

肌钙离子通道拮抗剂如匹维溴铵
是治疗 IBS的主要代表药物。调解
钙离子通道,可使肠道整体的运动
趋于正常,解除肠道痉挛,调节内
脏的高敏感性。“不可乱用药,很多
人反复拉肚子,就用抗生素,这会
导致肠道菌群紊乱等不良反应。”

常用药多,须对症用药勿滥用

■相关链接

(本报综合）

很多人喜欢喝茶，为了养
生。各种茶保健作用不一样，而
各个季节喝茶意义也不一样。其
实夏季喝茶，比较推荐的还是绿
茶，那么对夏季养生有什么益处
呢？

绿茶性寒，“寒可清热”，最
能祛火、生津止渴、消食化痰，
对口腔和轻度胃溃疡有加速愈合
的作用。冲泡后水色清洌，香气
清幽，滋味鲜爽。夏日常饮绿茶
除了清热解暑外，还有许多其他
保健作用。

茶叶有抑制恶性肿瘤的作
用，饮茶能明显地抑制癌细胞的
生长。因其营养成分较高，还具
有降血脂、防血管硬化等药用价
值。绿茶冲泡后水色清冽，香气
清幽，滋味鲜爽，夏日常饮，清
热解暑，强身益体。

绿茶绿叶绿汤，清鲜爽口，
滋味甘香并略带苦寒味，富含维

生素、氨基酸、矿物质等营养成
分，饮之既有消暑解热之功，又
具增添营养之效。据科学测定，
茶叶含有蛋白质、脂肪、10多种
维生素，还有茶多酚、咖啡碱、
和脂多糖等近 300种成分，具有
调节生理功能，发挥多方面的保
健和药理作用。

夏天美女都在意自己的身
材，而绿茶含有 茶 碱 及 咖 啡
因，可以经由许多作用活化蛋
白质激酶及三酸甘油酯解脂
酶，减少脂肪细胞堆积，因此
达到减肥功效。夏天体力消耗
大，精神不振，这时以品绿茶为
好。绿茶有美白及防紫外线作
用，提神醒脑，使人精神振奋，
增强记忆力。

在夏天绿茶做主料，搭配一
些味酸的材料，如：青梅、山
楂、洛神花等饮用，具有清热、
生津、消费、防中暑等作用。

夏季饮绿茶
好处多


