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【健康提示】

车厘子含褪黑素可助眠？ 颜色越深越甜？
一起揭开有关选购、食用“车厘子”的真相

当下正是车厘子销售旺季，与此同时，
“车厘子含天然褪黑素可助眠”“车厘子颜色
越深品质越好”“车厘子每天不宜吃超过 15
颗”等说法受到关注。这些说法是否科学？一
起揭开有关选购、食用“车厘子”的真相。

车厘子含褪黑素可有效助眠？
褪黑素是人体大脑松果体自然分泌的一

种激素，通常在夜晚时分泌增加，向身体传递
“该入睡”的信号，起到调节生物节律的作
用。车厘子中褪黑素的含量高不高？吃车厘子
能够补充褪黑素从而有助睡眠吗？

对此，中国科学院植物学博士史军表示，
车厘子中确实含一定量的褪黑素，但其褪黑
素含量极低。每 100克车厘子中，褪黑素含量
通常仅为1.5—1.8 微克。通常来说，成人褪黑
素治疗剂量一般为 0.5—10 毫克，而 1 毫克

等于 1000 微克。因此，若想通过食用车厘子
达到该治疗剂量，需摄入成吨的车厘子，这在
现实中几乎无法实现。

此外，即便是含量可观的褪黑素相关产
品，也仅是“节律调节器”，通常仅对节律紊
乱引发的失眠（如倒时差、夜班工作等场景）
具有一定效果。褪黑素无法解决所有类型的
失眠，车厘子中含量极有限的褪黑素更是难
以起到效果。

史军还提醒，比起褪黑素，车厘子里面含
有的山梨糖醇更值得注意。通常来说，西梅的
山梨糖醇含量相对较高。食用西梅可促进肠
道通畅，类似的效果也可能出现在大量进食
车厘子之后。若车厘子食用过量，有可能引发
腹泻，在婴幼儿群体中尤为需要注意。此外，
肠道较为敏感的人群，同样需要控制车厘子
的摄入量。

车厘子果肉不含氰化物

专家解释，植物中的氰化物通常是以氰
苷形式存在的。很多蔷薇科植物的种子里都
含有氰苷，比如桃、杏、李子等，车厘子的核仁
也含有氰苷。不过，这些水果的果肉是不含氰
苷的。

氰苷本身是无毒的，只是在特定条件下
会生成有毒的氢氰酸，其导致人中毒的剂量
约是每公斤体重 2毫克左右，但每克车厘子
核仁中的氰苷折算为氢氰酸后大约只有几十
微克。人们一般不会有意大量食用车厘子核
仁，因而中毒情况的发生概率极低。

颜色越深代表车厘子品质越好吗？
不同品种的车厘子，颜色存在显著差异。

例如近期集中上市的早熟品种桑提娜，该品
种的显著特征为果皮与果肉均呈紫红色。在

生长过程中，受光照条件及其他环境因素影
响，果实可能出现颜色差异，但这种色差是否
能够反映果实本身的口感与甜度，目前并无
统一标准。至于中晚熟品种，如雷尼尔车厘
子，其果实本身呈黄底红晕状，不能简单认为
车厘子颜色越深越好吃。

车厘子每天不宜吃超过 15 颗？
车厘子上市季，有说法称“每天不宜吃超

过 15 颗”，这样的说法是否有科学依据？车
厘子到底吃多少合适呢？

专家表示，目前并无统一、客观的唯一标
准，具体需结合个人身体状况而定。随着车厘
子新品种不断涌现，其糖度也随之提升，这一
情况对于需控制血糖的人群而言，需格外注
意车厘子的总进食量。

（央视新闻）

流感后天旋地转 警惕前庭神经炎
小张，一周前流感痊愈。晚上下

班后踏进电梯，突然感觉天旋地转，
胃里跟着一阵阵翻腾。天旋地转且
伴随恶心。这到底是怎么了？
同济大学附属同济医院神经内

科医生指出，小张最有可能是得了
前庭神经炎。不少人刚熬过低烧、咳
嗽的流感，转头时突然天旋地转，恶
心到直冒冷汗，连站立都要扶
墙———你以为是流感没好透的“后
遗症”？其实不然，这很可能是“前
庭神经炎”找上门了。
一、先搞懂：前庭神经炎为啥总跟在
流感后？
病毒感染是引发前庭神经炎的

主要原因，
流感期间，病毒不仅会侵袭呼

吸道，还可能顺着血液循环或神经
通路“偷袭”前庭神经。就像电线被
雨水浸泡后会短路，病毒会让前庭
神经发炎肿胀，无法正常传递信号。
更关键的是，这种炎症大多只攻击
单侧前庭神经，导致左右两侧传递
给大脑的平衡信号“一强一弱”，大
脑接收到混乱的信息，自然就会产
生“天旋地转”的错觉。

临床观察发现，大概 30%的前
庭神经炎患者，在发病前都有过感
冒、流感的经历。
二、认准 3 个关键信号 ，别和其他
病搞混

很多人会把前庭神经炎和脑
梗、梅尼埃病弄混，其实它有很明显
的“特点”，特别是流感后出现的

话，认准这 3点就能初步判断：
1. 突发“旋转性眩晕”，头部

一动就加重
和普通头晕“昏昏沉沉、脑袋

发沉”不一样，前庭神经炎的眩晕
是“天旋地转”的———要么感觉自
己在原地打转，要么觉得周围的桌
子、墙、人都在绕着自己转。这种眩
晕通常来得很突然，可能持续几小
时，也可能拖好几天，而且只要一动
头，比如转头、低头捡东西、起床翻
身，眩晕就会立马加重，这是因为头
部一动，受损的前庭神经没法及时
给大脑传信号了。
2.伴恶心呕吐，但没有听力问题
负责平衡的前庭神经，和负责

听力的耳蜗神经是“邻居”，但前庭
神经炎只“欺负”前庭神经，不影响
耳蜗神经。这也是它和梅尼埃病、突
发性耳聋最大的区别———患者会因
为眩晕吐得厉害、冒冷汗，走路摇摇
晃晃像喝醉了，还容易往一边倒，但
耳朵能听得清清楚楚，不会耳鸣，也
不会觉得耳朵闷。要是头晕的时候
还听不清了。

3.没有肢体麻木、说话不清等
症状
还有一点能帮你区分前庭神经

炎和脑梗。前庭神经炎是耳朵旁边
的神经出问题，不会影响大脑中枢，
所以患者不会出现手脚麻木无力、
说话含糊不清、嘴角歪向一边这些
情况。要是有这些症状，别犹豫，立
刻去医院排除中风！

三、流感后出现症状，正确应对
分 3 步走
前庭神经炎越早就医、越早处

理，好得越快。流感后要是出现上面
说的症状，别硬扛，按这 3步来：

第一步：立即就医，做 2 项关
键检查
先去耳鼻喉科或者神经内科挂

号。医生会先做个简单的“甩头试
验”———快速转你的头，看你眼球
动没动，就能初步判断前庭好不好
用。之后会做视频头脉冲试验
（vHIT），更准确地查前庭功能，还
会拍头颅 MRI，排除脑梗、肿瘤这
些严重问题，这两项检查是确诊的
关键。
第二步：急性期治疗，遵医嘱用

对药
发病 1 周内是急性期，治疗重

点是消炎症、杀病毒、缓解难受的症
状，医生一般会这样开药：
激素：因为是流感病毒引起的，

医生会早点用糖皮质激素，帮前庭
神经消水肿、止炎症，一般集中治
3-5天，就能明显缩短生病时间。
止晕止吐药：要是吐得厉害、晕

得受不了，医生会开药缓解，但要注
意，这类药最多用 3 天，用久了会
影响前庭自己恢复，反而好得慢。
辅助药：还会开倍他司汀等帮

着改善耳朵里的血液循环，再加点
维生素B1、B12给神经补营养。
第三步：恢复期康复，训练比吃

药更重要

发病 1 周后进入恢复期，这时
候练平衡比吃药更管用。因为受损
的前庭神经没法一下子好，得靠大
脑慢慢“重新学”平衡信号，训练才
能帮大脑快点适应。有条件的，到医
院里做专业的平衡训练。自己在家
也能做这 3 个简单动作，不过要量
力而行、循序渐进。
凝视稳定性训练：坐在椅子上，

眼睛盯着前方一个固定目标（如墙
上的挂钩），缓慢左右转头，尽量保
持眼睛不离开目标，每次做 1 分
钟，休息 10秒，重复 5次。
坐位平衡训练：坐于床边，双手

自然放在膝盖上，先闭眼保持 30
秒，再睁开眼左右转头保持 30 秒，
逐渐增加闭眼时间。
站立平衡训练：扶着桌子站立，

先双脚并拢保持 1 分钟，再单脚交
替站立（每次 10 秒），熟练后可松
开手尝试，注意有人保护防跌倒。
四、少踩雷，避开 3 个误区
误区 1. 流感后头晕是身体虚，

多躺躺就好
真相：前庭神经炎靠“躺”可好

不了，反而越躺越糟。长时间不动，
大脑没法学会新的平衡方法，头晕
可能会拖好几个月。正确的做法是，
急性期晕得厉害就少动多休息，稍
微好点了就赶紧开始练平衡。
误区 2. 用晕车药缓解眩晕，方

便又有效
真相：晕车药和医生开的止晕

止吐药是一类药物，短时间用能缓

解难受，但用久了会阻碍前庭恢复。
这类药最多用 3 天，吃很久只会让
病好得更慢。
误区 3. 治好后就万事大吉，不

用管了
真相：虽然比例很低，但是确实

有少部分人治好后，5年内会复发，
特别是平时有偏头痛、免疫力比较
差的人。平时要早睡早起、多锻炼增
强抵抗力，少被病毒盯上，就能减少
复发的可能。

记住“天旋地转、听得见、手脚
不麻说话清”这 3点，赶紧去医院，
好好吃药 +坚持练平衡，大多数人
几周到几个月就能全好。别把它当
小毛病硬扛，也别乱吃药，不然会耽
误恢复哦。 （上海市同济医院）

【食安坊】

医保个人账户可以跨省给家人使用？ 这样操作
近日，国家医保局、财政部印发《关于做

好职工基本医疗保险个人账户跨省共济工作
的通知》，要求做好职工基本医疗保险个人
账户跨省共济工作，进一步扩大共济范围。你
的医保个人账户能帮家人跨省买单吗？能用
于哪些支出？

什么是跨省共济？
简单来说，跨省共济就是参保人个人账

户的钱能跨省让家人使用，比如在外务工的
人，可以跨省让老家的亲人使用自己的医保
个人账户资金。

哪些人可以成为共济对象？
通知明确，除了配偶、父母、子女等直系

亲属外，还包括兄弟姐妹、祖父母、外祖父母、

孙子女、外孙子女等近亲属，并且一人可与多
人互建共济关系。

共济资金能用于哪些支出？
根据通知，职工医保个人账户资金可以

支付近亲属在定点医疗机构就医发生的个人
负担医疗费用，在定点零售药店购买符合规
定的药品、医疗器械、医用耗材发生的个人负
担费用，以及参加城乡居民基本医疗保险、长
期护理保险的个人缴费。

共济人个人账户的钱怎么给被共济人使用？
通过医保钱包。医保钱包是医保部门为

参保人开通的资金账户，与个人医保码相关
联。要实现个人账户共济，共济人和被共济人
都要开通医保钱包。开通、使用医保钱包的具

体操作如下：
首先，打开国家医保服务平台App并登

录，在国家医保服务平台首页点击医保钱包，进
入后会显示医保钱包待开通信息，确认使用钱
包，新界面显示使用地和手机号信息，确认后，点
击立即确认使用，医保钱包功能就开通了。

使用医保钱包界面返回成功后，点击完
成，界面显示可以查询医保钱包余额，点击医
保钱包转账申请“按钮”，即可使用该功能。

填写被转账人基本信息，点击提交即可。
要实现转账，接受共济转账的一方也需要开
通医保钱包。授权人转账成功后，被转账人可
在自己的医保钱包界面查询钱包余额及转账
记录。

需要提示的是，每个医保钱包账户单日
限 3笔转账，每笔转账金额不超过 2000 元。

职工医保个人账户能共济报销比例吗？
个账共济只是共享资金，不涉及医保报

销的资格、待遇及政策。
例如职工医保参保人将个账资金共济给

参加居民医保父母，父母的医保待遇、报销比
例、起付线、封顶线等仍按照父母所在地的居
民医保待遇进行报销，并不会因为使用个人
账户共济而发生改变。同样，家人看病就医的
医疗行为、疾病诊断，也不会记录在职工的名
下，不会对职工未来参加商保等产生不良的
影响。

所以，个人账户共济并不是把医保卡或
医保待遇“借”给家人使用，双方需用自身医
保卡按规定享受待遇，通俗来讲就是“钱可
以共济，卡不能共用”。 （央视新闻）

【生活】
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