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江苏大学附属医院

健康门诊

螃蟹不能和柿子一起吃螃蟹不能和柿子一起吃？？
营养师营养师：：食物相克并不靠谱食物相克并不靠谱

受访医生：潘瑞蓉
江大附院营养医生

骨关节炎，
七分靠保养
主讲人：诸芹
美年大健康体检中心

说起运动，很多人关注微信
运动，许多阿姨叔叔辈的人每天
步数能刷一两万步。爱锻炼是好
事，可是，这样盲目追求量的锻
炼，骨关节受不了。

在大量运动后，很多人都会
关节疼或者膝盖疼。这到底是怎
么回事？是不是会因为“膝关节
疼痛”还得换人工膝关节？

骨关节炎是一种退行性病
变，属于诸多因素引起的关节软
骨退化损伤、关节边缘和软骨下
骨反应性增生的疾病。该病好发
于大关节，如膝关节、髋关节等，
发病率随年龄的增长而升高，女
性患者的数量多于男性。

骨关节炎分为原发性和继发
性两种。前者致病原因不明，与
遗传体质因素有一定关系，并多
见于老年人。后者继发于关节外
伤、先天性或遗传性疾病、内分泌
及代谢病、炎性关节病、地方性关
节病及其他骨关节病等。

正常情况下，关节软骨是骨
端关节面的一种胶原纤维构成的
富有弹性的致密结缔组织，它能
均匀分布作用力，使关节最大限
度地承受力学负荷，并具有润滑
作用，防止关节在运动中磨损。
但当患者发生骨关节炎后，关节
软骨产生了病变，如软骨的变性
和破坏等，导致关节软骨对力的
吸收作用减弱，加重了关节的损
伤和退变。

骨关节炎的常见症状包括关
节活动受限、关节疼痛或压痛、关
节肿大、出现关节摩擦音及晨僵
现象等。骨关节炎的诊断主要结
合患者病史、症状、体征，并借助
影像学检查及实验室检查等多重
手段进行综合判断。

如果发现关节有疼痛等早期
症状，应及时到医院就诊，通过加
强肌肉、韧带、关节囊等锻炼改善
症状。

在进行踢球、滑冰、爬山等运
动时，避免关节受伤；适当锻炼，
有目的地锻炼，特别是对锻炼膝
关节周围的肌肉韧带，女性及肥
胖者更要注意；避免关节受凉、受
累，尤其初春秋末时，由于穿戴不
注意，容易发病，故应做好必要的
防护措施；不要因为赶时间，而去
做有损关节的事情，比如追赶公
交车、快速上下楼等；老年人日常
应保护好自己，避免崴脚、摔跤。

（梅念）

又到了吃螃蟹和柿子的季节了，把活蹦乱跳的螃蟹洗
干净之后，放在蒸锅里面直接蒸，味道鲜美诱人，再就着橙
色的柿子吃，海鲜跟水果都有了。可有的人却说，“螃蟹不
能跟柿子一起吃，这样搭配会肚子疼。”问其原因，很多老
人都说是食物相克。

其实在营养学上并没有食物相克的理论。如果真要
说不能吃，那可能是对螃蟹过敏，身体会出现不适，如常见
的长红疹子、皮肤瘙痒等。另外，如果不小心吃了没有熟
透的螃蟹，也会因为感染到螃蟹里面的病菌，从而出现食
物中毒的反应。

螃蟹中的蟹肉具有高蛋白、低脂肪的特点，一个螃蟹
里有80%的蛋白质都在蟹肉里面，蟹肉中还有多种氨基酸
成分、不饱和脂肪酸、多种矿物质。偶尔吃几次，对身体健
康是非常有利的，并且适合多类人群食用。不过需要注意
的是，尿酸高、痛风人群，因为螃蟹的嘌呤含量较高，在痛
风发作期不建议食用。

如果是三高人群，一次性要少吃蟹黄，因为蟹黄的脂
肪含量很高，可以达到20%左右。在吃蟹黄的时候还需相
对应地减少其他高脂肪的食物，避免给身体增加负担。

对于柿子，有的人可能会误吃到没完全熟的柿子，这
样的柿子里面就可能有大量的单宁，在大量吃的情况下，
单宁进入机体后，跟体内的蛋白质结合成鞣酸蛋白，鞣酸
蛋白跟膳食纤维碰到一起，还容易增加胃柿石的概率，在
这种情况下，会感觉肚子疼。

如果只是吃熟的柿子，是不用担心的。单吃两个食物
的问题解决了，抛开特殊的情况，那么柿子跟螃蟹在一起
吃，通常也不会出现肚子疼的情况。

除了柿子跟螃蟹可以一起吃以外，在日常生活中说到
的有关食物相克的组合，如西红柿跟土豆不能一起吃、桃
子跟西瓜不能一起吃、海鲜不能跟橙子一起吃等等，大家
只要对搭配在一起的两种食物吃后，没有特殊的反应，就
是可以放心组合食用的。 （孙卉 古瑾）

1.食物中毒首先要催吐
如果服用时间在 1-2 小时

内，可使用催吐的方法。立即取
食盐 20g 加开水 200ml 溶化，冷
却后一次喝下，如果不吐，可多
喝几次，迅速促进呕吐。亦可用
鲜生姜 100g 捣碎取汁用 200ml
温水冲服。如果吃下去的是变
质的荤食品，则可服用十滴水来
促使迅速呕吐。有的患者还可
用筷子、手指或鹅毛等刺激咽
喉，引发呕吐。

2.食物中毒导泻的方法
如果病人服用食物时间较

长，已超过2-3小时，而且精神较
好，则可服用些泻药，促使中毒
食物尽快排出体外。一般用大
黄 30g 一次煎服，老年患者可选
用元明粉 20g 用开水冲服，即可
缓泻。对老年体质较好者，也可
采用番泻叶 15g 一次煎服，或用
开水冲服，也能达到导泻的目
的。

3.食物中毒解毒的方法
如果是吃了变质的鱼、虾、

蟹等引起食物中毒，可取食醋
100ml，加水 200ml，稀释后一次
性服下。此外，还可采用紫苏

30g、生甘草 10g一次煎服。若是
误食了变质的饮料或防腐剂，最
好是用鲜牛奶或其他含蛋白的
饮料灌服。

4.食物中毒后调理休息
卧床休息，饮食要清淡，先

食用容易消化的流质或半流质
食物，如牛奶、豆浆、米汤、藕粉、
糖水煮鸡蛋、蒸鸡蛋羹、馄饨、米
粥、面条。避免有刺激性的食
物，如咖啡、浓茶等含有咖啡因
的食物以及各种辛辣调味品，如
葱、姜、蒜、辣椒、胡椒粉、咖喱、
芥末等，多饮盐糖水。吐泻腹痛
剧烈者暂禁食。

5.食物中毒的其他注意
出现抽搐、痉挛症状时，马

上将病人移至周围没有危险物
品的地方，并取来筷子用手帕缠
好塞入病人口中，以防止咬破舌
头。

如症状无缓解的迹象，甚至
出现失水明显、四肢寒冷、腹痛
腹泻加重、极度衰竭、面色苍白、
大汗、意识模糊胡话或抽搐以至
休克，应立即送医院救治，否则
会有生命危险。

（杨生）

在家轻微食物中毒怎么办？


