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养生圈貌似一直很讲究 “咖位 ”，

“燕窝姐”作为顶流“大花”，虽然近年来

也有很多争议，但素来走高奢路线。 可

就在近期 ，有人发现 ，“燕窝姐 ”也开始

走平价路线了。怎么回事呢？原来，不是

“燕窝姐”突然改变路线，而是被新出道

的明星“碰瓷”了。 说起来，这个新晋明

星颜值的确是很高 ，晶莹剔透 ，口感润

滑 ，官方照形似 “燕窝姐 ”，所以甫一出

道，就有人叫她“平民燕窝”“植物燕窝”

等。 不过，上述叫法始终有种仿制品的

低级感，于是营销团队给她起了个更巧

妙的艺名———雪燕。

改名换姓后，各种营销说辞满天飞，

号称雪燕是燕窝的一种 ，“具有补水保

湿，减脂润肠，提高人体免疫调节”“增强

儿童大脑开发 ”“调节人体胶原蛋白生

长”“使皮肤丰满、紧实有弹性”等功效。

真是这样吗？ 实际上，虽经加工后，

雪燕与燕窝确实神似， 但本质上说，它

们在生物物种上没有半点关系。

目前市面上售卖的雪燕有多种来

源 ，如印度雪燕 、缅甸雪燕 、越南雪燕 、

印尼雪燕，还有云南雪燕等。 但无论来

自哪里，雪燕主要是指苹婆属植物的天

然胶状分泌物，类似桃胶。

比如产自印度的雪燕，学名是胶苹

婆的分泌物 ， 市场上称之为 “啫喱雪

燕”， 中文名是刺梧桐胶， 又叫卡拉亚

胶。 产自缅甸的雪燕是来自花斑苹婆的

分泌物，市场上称之为“拉丝雪燕”。 产

自越南、印尼等地的雪燕则是绒毛苹婆

的分泌物，这种植物在中国云南也有分

布。 还有一种雪燕的学名是豆科黄芪属

植物的分泌物 ，中文叫黄蓍胶 ，又叫黄

蓍树胶、西黄蓍胶。

养生圈营销是一时的泡沫，终究要

拿功效说话。 从营养成分来说，雪燕由

多糖等物质组成。 不溶于水的大分子多

糖能吸附大量水分子形成凝胶状，体积

膨胀数十倍，因此口感很不错。 它们既

不能被胃肠道消化吸收，也不能产生能

量 ， 所以可以通过延缓肠道对糖的吸

收 ，降低机体对糖的摄取 ，以此降低体

内的血糖 ，控制能量摄入 （当然炖糖水

吃就另当别论了）。 因此，雪燕可以作为

糖尿病辅助治疗的食物。 此外，作为膳

食纤维的一种，吃点也可以起到缓解便

秘和促进排便的作用。

总体来说， 雪燕既没有胶原蛋白，

也没有丰富的营养，它就是一种植物多

糖，口感不错，具备膳食纤维的功能，目

前在食品工业中， 大多作为增稠剂、乳

化剂 、保湿剂和稳定剂使用 ，有广泛的

用途。 所以，对雪燕，没必要神化，也无

需矮化，希望消费者吃得明明白白。

答 戴承兵

上海市疾病预防控制中心化检所技师

养生新星“雪燕”究竟是什么问
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夏日夜晚，三五好友，约上一顿海鲜

配啤酒，是许多年轻人喜爱的休闲方式。

然而，酒足饭饱后的午夜，你是否会被一

阵难以名状、忍无可忍的剧痛击醒，只感

到大脚趾关节上有如无数针扎， 再看一

眼痛处，更是胆战心惊：大脚趾红肿了起

来， 伴随着好似踏在烧红煤炭上的灼热

感。此时你已寸步难行，甚至连被子轻轻

碰到那只脚趾都会痛彻心扉……很遗

憾，你被传说中的痛风击中了。

痛风是人类最古老的代谢性疾病之

一， 早在公元前五世纪医学文献中就有

记载。 由于病因和发病机制不清， 直到

13 世纪， 人们对痛风仍然束手无策，甚

至认为痛风是由于魔鬼啃咬脚趾所致。

痛风的本质是嘌呤代谢异常使血尿

酸升高所致。幸运的是，多数人即便患上

高尿酸血症也并不会发展成痛风， 这其

实是一个概率游戏———血尿酸水平越

高，未来发展成痛风的几率也越高。伴随

血尿酸浓度不断上升， 血尿酸最终会形

成尿酸盐结晶体， 在人体的关节及肾脏

等部位沉淀积聚，引发炎性反应，也就是

痛风病人所感受到的剧烈疼痛。

痛风发作犹如黄河水泛滥， 来势汹

汹，总结其核心表现便是一个“痛”字。痛

风发作时的剧烈疼痛，堪称“疼痛之冠”，

数小时内到达高峰。 通常侵犯手足小关

节，并伴随出现关节的红、肿、热、痛和功

能障碍。 第一次发作时，往往在 3-7 天

后可以自行好转，因其来去如风，故称为

“痛风”。

比疼痛更可怕的是： 一旦发生了痛

风， 后果远远不止疼痛。 痛风更是高血

压、糖尿病、高血脂、冠心病、脑梗等多种

其他疾病的危险因素。 长期痛风可能导

致慢性痛风性关节炎，引发功能障碍，尿

酸性肾病及肾结石更是会威胁肾功能。

痛风的治疗随疾病所处阶段不同
而异：

急性期：以镇痛、改善关节功能为主；

缓解期：以降尿酸、预防复发为主；

慢性期：宜镇痛和降尿酸同时进行。

血尿酸理想目标值：300-360μmol/L

（5-6mg/dl）。

中医认为，痛风属于痹证范畴。岳阳

皮肤科总结多年临床经验， 制定了中西

医结合综合防治痛风的诊疗方案， 通过

运用医院自制制剂———虎杖痛风颗粒、

茵连痛风颗粒及外用金黄膏等中医特色

疗法，临床收效满意。

管住嘴、迈开腿、控体重、多饮水，勤

就诊，坚持规范化治疗，就能逐渐减少痛

风发作，直至不再发作，最终逆转和控制

痛风。

岳阳医院皮肤科痛风性关节亚专科

以痛风性关节炎为主要研究方向， 是国

家中医药管理局“十二五”重点专科、“十

一五”重点专病及上海市中医特色专病、

临床优势专病， 专科人员在继承夏氏外

科学术思想的基础上，创制“清热除湿通

络法”组方的痛风系列颗粒。痛风系列颗

粒除了具有治疗痛风急性发作的功效以

外，还具有降低血尿酸、促进尿酸排泄的

功效。 相关研究成果获中国中西医结合

学会科学技术奖等奖项。

答 周蜜 杨滢瑶

上海中医药大学附属岳阳医院皮肤科医生

如何防止痛风变“痛疯”问

本版图片： 视觉中国

猕猴桃过敏“冷知识”

■闾佳佳

什么是 “水果病”？ 先来看一个

案例。

“吃个芒果， 中年男子差点丢了

命！” 此前， 有媒体报道， 市民李先生

晚上惬意地在家啃着一个芒果， 刚吃了

一大半， 他突然感到胸闷憋气， 晕倒在

地不省人事， 幸亏家人就在身边， 约半

小时就将他送到医院， 经紧急救治后

化险为夷。 接诊医生说， 突发急症的

李先生是因为芒果过敏导致的喉头水

肿 ， 送到医院时气管已被堵了大半 。

据收治医院介绍， 这样的水果过敏， 一

年要收治十多例， 不算少见， 患者晕倒

在地其实是过敏性休克的表现， 及时进

行抗过敏治疗， 患者会苏醒过来。

有人会纳闷， 李先生以前难道没

吃过芒果 ？ 不然如果知道自己过敏 ，

为什么要铤而走险吃芒果呢？ 又或者

李先生不知道自己过敏， 以前吃芒果

没事， 那么水果过敏会突然发生吗？

报道显示， 李先生半个小时后清

醒过来回忆： 当天下班时路过水果摊，

闻到浓浓芒果香， 就买了两斤， 吃过

晚饭后剥了一个， 没想到半个下肚就

觉得憋气， 而后眼前一黑， 什么都不

知道了 。 听说芒果过敏险些要了命 ，

李先生很惊讶———之前他也吃过芒果，

“只是嘴巴周围有点痒 ， 过两天就好

了”， 所以就没把这事放在心上。

可见 ， 李先生是有过敏先兆的 。

口唇周围瘙痒起水疱， 正是芒果过敏

发出的警示信号。 也有人会说， “明

明之前都可以吃芒果， 怎么突然会过

敏？” 其实， 熬夜、 劳累、 感染都会打

乱人的免疫平衡， 导致过敏发生。 而

一旦出现过一次过敏， 之后过敏可能

常常来袭。

人体可能过敏的水果五花八门 ，

包括苹果、 西瓜、 桃子、 橘子、 西红

柿、 荔枝等。 三种最常见的易过敏水

果是： 芒果、 菠萝、 猕猴桃， 过敏症

状通常为口唇发麻、 瘙痒、 荨麻疹等，

严重的会发生喉咙水肿甚至窒息、 休

克。 这里跟读者一一说明。

炎炎夏季来了， 盛夏的水果

可以吃起来了。 但是， 有人吃了

差点丧命 。 “芒果病 ”、 “菠萝

病” 听说过吗？ 世界上真有 “水

果病”？ 小孩子据说更容易中招？

这到底是怎么回事？

芒果过敏“冷知识”

芒果里的一些成分和油漆里所含有的成分是相似
的， 对皮肤的黏膜有很强的刺激作用

菠萝过敏“冷知识”

盐水浸泡菠萝， 有望达到脱敏的作用

微量猕猴桃就可能引发严重后果

当你食用了新鲜水果后 ， 以
下症状提示水果过敏：

◆ 口周或喉咙发痒
◆ 嘴巴接触水果的地方出现

皮疹或水疱
◆ 喉头水肿 ， 导致呼吸困

难， 或有喘
◆ 皮疹
◆ 肠胀气 ， 肠绞痛 ， 腹泻 ，

或其他消化道症状

总之 ， 当出现可能认为是水
果过敏的症状时 ， 请做到以下三
个步骤：

第一 ， 立刻在大腿外侧予肌
注肾上腺素针；

第 二 ， 立 刻 离 开 过 敏 的
水 果 ；

第三 ， 不清楚如何处理 ， 不
能评估症状轻重时立刻拨打 120

或立刻就医。

【一分钟总结】

（作者为上海交通大学医学院附属瑞金医院儿科医生）

吃芒果为什么会过敏

芒果的汁水所含一种叫 “醛酸 ”

的成分会对皮肤黏膜产生刺激从而引

发过敏。 芒果里还有一些成分和油漆

里所含有的成分相似， 对皮肤的黏膜

有很强的刺激作用。 有些人在吃芒果

的时候， 特别容易把芒果汁沾到脸颊

和嘴唇的部位， 由此会刺激到脸部的

皮肤而造成发炎、 红肿的情况。 芒果

过敏的时候， 虽然不会有什么生命危

险， 但非常痛苦， 处理不当还会出现

水疱。

芒果过敏症状有哪些

1? 面部红肿? 发炎
芒果过敏症状中最典型的就是过

敏者出现面部红肿， 口周面部红肿最

为常见。 这是因为， 大部分人吃芒果

时喜欢剥了芒果的皮， 直接将芒果送

入口中。 这样一来， 芒果汁、 果肉就

会沾在口周脸颊， 当皮肤接触芒果里

大量的易致过敏的果酸、 蛋白质及氨

基酸， 就会引发过敏。

2? 眼部红肿疼痛
吃芒果过敏者一般先是出现面部

红肿发炎的症状， 之后几天就有可能

发展为眼部红肿疼痛。 这是体内免疫

系统对过敏性炎症做出大规模反应的

症兆， 是病情发展的症状之一。

3? 呕吐? 腹泻
极少数人吃芒果后出现腹泻、 呕

吐的反应， 这是过敏者胃肠道对芒果

中的易致过敏物质的果酸、 蛋白质等

做出的反应。 这种吃芒果过敏的症状

非常少见。

治疗方法

1? 停食
一旦发觉出现芒果可疑过敏症状

应立即停止进食， 通常情况下过敏反

应会自然消失。

2? 轻度过敏怎么办
轻微的过敏者停止食用芒果， 可

在家用肥皂水清洗面部残留芒果汁液。

应用抗过敏软膏， 如尤卓尔、 新复霜

涂抹患处， 以达到消炎目的。 同时口

服抗组胺药物， 如仙特明、 氯雷他定

片， 在治疗过程中忌用热水洗脸， 以

免加重病情。

3? 严重过敏怎么办
症状比较严重 ， 比如面部出现

大片红疹 ， 甚至有轻微水肿 ， 更严

重的出现全身红斑 、 呕吐 、 腹泻 ，

可用肾上腺素针 。 同时 ， 应到医院

就诊 ， 在医生指导下服用 、 涂抹抗

过敏药物 。

一个可预防芒果过敏
的小办法：

选已完全成熟的芒果 ， 洗干净

（这样做除了吃起来卫生外 ， 还因为

有经销商可能在储藏不完全成熟的芒

果时用了生石灰 ）， 把芒果切成小块

用牙签插着吃， 这样可以避免芒果与

嘴唇 、 脸部皮肤接触 。 吃完芒果后 ，

最好用清水将黏附在皮肤上的芒果汁

液清洗干净。

猕猴桃过敏发现得很晚

1981 年人们注意到第一起猕猴

桃过敏。 一位 52 岁的女士， 吃猕猴

桃之后发生了荨麻疹 、 呼吸困难和

喉部水肿 。 此后 ， 猕猴桃过敏才受

到重视。

猕猴桃过敏症状有哪些

◆发生在口腔部位 ， 比如刺痛

感、 口腔疼痛、 嘴唇肿胀等。

◆也有严重一些的症状， 如呼吸不

畅、 嘴唇发青、 呕吐等。 虽然第一起病

例发生在老年人身上 ， 后来的调查发

现， 少年儿童更容易中招。 在一些调查

统计中， 近四分之三的 5 岁以下儿童第

一次吃猕猴桃会有轻重不同的反应， 而

成年人中这一比例不到五分之一。

◆不同人引发过敏所需要的猕猴

桃量不一样 。 《过敏和临床免疫学杂

志 》 上报道过一个案例 ： 一个餐馆里

用切过猕猴桃的刀去准备草莓甜点 ，

刀上残留的猕猴桃就引发了一个人的

过敏。

猕猴桃过敏如何治疗？

◆首先要停止服用 ， 并远离过

敏原 。

◆一般起了红疹子会有瘙痒， 但不

要去抓， 可以服用抗过敏的药物 （仙特

明或氯雷他定）， 同时可以冰敷有痒的

地方， 不要让小孩抓破皮。

◆如果出现了较严重的过敏反应，

如呼吸困难， 有条件的话及时大腿部注

射肾上腺素针， 并及时就医。

世上真有
“水果病”？

1“肾病不能喝太多水”

错！ 肾脏的主要功能是排出体内水

分，如果肾病患者没有眼睑、颜面部、下

肢持续水肿的症状，就可以正常喝水。心

肺功能正常、且无水肿的肾友，建议每日

尿量1500-2000毫升， 高尿酸血症和痛

风患者，建议每日尿量大于2000毫升。肾

病患者饮水以白开水为主， 咖啡和茶的

饮用以不影响睡眠为宜。 不建议饮用加

糖和奶精的咖啡和茶类饮料。 监测体重

也是自查体内是否水肿加重的指标。不

要憋尿，这点也是应该注意的。

2 “肾病不能吃盐”

低盐有限度，过犹不及，矫枉过正。完全

不吃盐，可至低钠血症，不但起不到保健效

果， 反而可导致血容量不足加重肾脏损害；

低钠血症还可引起患者乏力、 精神障碍，甚

至危及生命。 肾脏病患者可以食用食盐，但

是要限量。有条件的，可以去医院做 24小时

尿钠检测，了解肾脏病患者钠盐摄入情况。

3 “IgA肾病20年后
一半人会肾衰竭”
不是这样的 。 随着循证医学的进

步 ， 通过规范治疗肾病患者的预后已

经得到大大改观 。IgA肾病患者如果在

肾功能正常或者仅轻微异常的时候发

现 ，24小时尿蛋白定量控制到0.5g/d以

下 ，血压维持正常 ，平时不乱用药 ，肾

衰风险是很小的 。IgA肾病是一大类肾

炎的总称 ，根据肾小球 、肾小管 、间质

和血管病变不同 ，治疗方案也不同 。早

期肾活检明确病理诊断和分期 ， 早期

针对性治疗是延缓 IgA肾病进展到尿

毒症的关键 。

4“肾病不能吃豆制品”

对肾友而言 ，被禁食豆制品 ，已经

不单纯是一个肾病营养学问题，更成了

大家的一块心病。许多肾友偷偷吃一点

儿豆制品 ，就十分懊悔 、焦虑害怕 。事

实上 ，长久以来 ，肾病患者禁食豆制品

是十分错误的做法。饮食中富含大豆类

食物，有助减低慢性肾脏病发生及恶化

风险 。饮食中的大豆类 （如黄豆 ）是一

种特殊的高生物效价的植物蛋白，是肉

食的良好替代品 。而且 ，日常饮食中富

含大豆类 ，能降低血肌酐 、磷 、蛋白尿

的水平。

吃菠萝为什么会过敏

菠萝内含有一种特殊的菠萝蛋

白酶 ， 正常人摄入这种蛋白酶并

无大碍 ， 但某些过敏体质的人就

很有可能对菠萝蛋白酶敏感 ， 会

激发机体 产 生 速 发 型 变 态 反 应 ，

大多是在食用菠萝后 10 分钟至 1

小时内发生 。

菠萝过敏怎么办

◆立即停止食用菠萝 （含有

一种特殊的物质 ， 如酶类等引发

机 体 产 生 过 敏 反 应 ） ， 给予抗过

敏 （局部应用尤卓尔或新复霜 ） 、

止 痒 （ 口 服 仙 特 明 或 氯 雷 他

定 ） 等 。

◆加强口唇部位的皮肤清洁， 使

用流水反复冲洗局部。

◆出现严重过敏反应 ， 全身红

斑 ， 呕吐 ， 腹泻 ， 可应用肾上腺

素针 。 同 时 ， 应 该 到 医 院 就 诊 ，

在医生指导下服用 、 涂抹抗过敏

药物 。

如何预防菠萝过敏

1、 菠萝切丁煮过
菠萝去皮和果丁后，切成片或块，

放在开水里煮一下再吃。 菠萝蛋白酶

在 45℃-50℃就开始变性推动作用，到

100℃时，90%以上都被破坏； 甙类也

同时可被破坏消除； 羟色胺则溶于水

中。 经煮沸后，菠萝口味也得到改善。

2? 菠萝盐水泡制
如果为了保持菠萝的生鲜口味，

可以把切成片或块的菠萝放在盐水

（一般烧菜的咸度） 里浸泡 30 分钟，

再用凉开水浸洗去咸味， 同样可以达

到脱敏的作用。

除过敏体质者外，

哪些人不能吃菠萝

菠萝虽然诱人，但患有湿疹和疥

疮的人不能吃菠萝。 患有牙周炎、胃

溃疡、口腔黏膜溃疡的消费者要慎食

菠萝 ，因为菠萝是酸性水果 ，会刺激

牙龈 、黏膜 ，胃病患者还会出现胃内

反酸现象，多吃还会发生过敏反应。


