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噪潍坊市气象台5月6日15时发布噪

生活气象指数

噪过敏指数：易发
  天气条件易诱发过敏，易过敏人群应
减少外出。
噪运动指数：较适宜
  天气较好但风力较大，推荐您进行室
内运动，若在户外运动请注意防风。
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7日夜间到8日白天

  运动后膝盖隐隐作痛？那是关节正发出
预警信号，提醒你该重视关节健康了。
  膝盖疼痛的位置与性质是身体自带的
“故障诊断仪”。
  髌骨软化症 膝盖前方刺痛，尤其在上
下楼梯时痛感加剧，是髌骨软骨磨损的信号。
  半月板损伤 疼痛集中在膝盖内侧或外
侧，痛点固定如针扎，意味着半月板可能在运
动中产生了撕裂。
  滑膜炎 膝盖红肿且摸起来发烫。滑膜
如同“润滑油制造工厂”，过度使用或受到感
染，都会诱发炎症，引发关节积液。
  游离体损伤 运动时若突然听到“咔嗒”
一声且膝盖瞬间“卡住”动弹不得，这很可能
是关节内掉落的软骨碎片（游离体）或撕裂的
半月板在“搞破坏”。
  膝盖疼痛急救指南
  运动后膝盖出现急性红肿或疼痛，应立
即执行“RICE原则”进行家庭急救。Rest（休
息），立即停止运动，减少患肢负重；Ice（冰
敷），用毛巾包裹冰袋，每次冷敷15分钟，缓解
肿胀和疼痛；Compression（加压），使用弹性绷
带适度加压包扎，防止关节积液加重；Eleva-
tion（抬高），将患肢抬高至心脏水平以上，促
进静脉回流，利于消肿。
  进入恢复期后，可以尝试一个特别有效
又安全的动作———“直腿抬高”。平躺在床
上，双腿绷直，缓慢将一侧腿抬高至45度左
右，保持5秒后缓慢放下，每组10次-15次，每
天做3组-4组。
  此外，游泳也是极佳的选择，水的浮力能
减轻关节压力，让膝盖在无负重状态下得到
温和锻炼。
  想要关节更“耐用”，日常“维护”必不可
少。运动前进行动态热身（如高抬腿、弓步
走），让关节液充分润滑；平时多补充牛奶、
深海鱼、豆制品等富含钙质与胶原蛋白的食
物；每天适度晒太阳；经常运动的人可在医
生指导下适量补充氨基葡萄糖。

膝盖疼痛急救指南

8日夜间到9日

今日天气

阴有雷雨或阵雨转多云

   最高气温25℃

   最低气温15℃

　　新华社银川5月6日电 立夏已至，水果批量上市，荔
枝、西瓜、芒果等高甜水果受到人们青睐。然而，甜蜜背
后可能暗藏健康“陷阱”，专家提示，部分水果食用不当
也会“伤身”。
　　“夏季的荔枝鲜甜多汁，但如果空腹一次性‘猛吃’，
很容易诱发急性低血糖，也就是大家常说的‘荔枝病’。”宁
夏医科大学总医院营养科副主任夏羽菡说，荔枝果糖含量
较高，空腹大量食用后，大量糖分快速涌入血液，会刺激
胰岛超负荷分泌胰岛素来降糖。胰岛素起效快，而果糖经
肝脏转化为葡萄糖的速度又相对较慢，补糖速度跟不上，
一来一回节奏“脱节”，血糖就会断崖式下跌。
　　“症状轻的会头晕乏力、心慌，重则可能抽搐昏迷，
极端情况下还会危及生命。儿童肝糖原储备不足，血糖调
节能力弱，危险系数更高。”夏羽菡建议，尽量在饭后食
用荔枝，同时务必控制好量，成人一天最好不超过15颗，
儿童则不超过5颗。
　　中医专家还建议，吃完荔枝最好及时漱口，清除口腔
甜腻残渣，减少局部积热，防止上火。
　　凭借其独特的风味，榴莲成为夏日“新宠”。宁夏医
科大学中医学院教授郭斌说，榴莲性热，食用过多容易影
响脾胃的运化功能，导致湿热内生。如不慎吃榴莲过量，

导致口干口苦、小便黄臭、腹胀便秘等不适，可以吃山竹
来化解。山竹寒凉，可以克制榴莲的大热之性。“酒与榴
莲皆属大热之物，两者不建议同时食用。”郭斌提示。
　　“榴莲的糖分、热量高，脂肪含量也不低，肥胖人群
宜少食。糖尿病、肾病和高脂血症患者尽量忌口。”夏羽
菡提醒，菠萝蜜同样属于高糖高热的热带水果，建议适量
食用。
　　作为消暑“顶流”的西瓜，近日也陆续上市。“西瓜
具有很好的生津止渴作用，但脾胃虚寒者需谨慎食用，每
次食用建议不超过500克。”郭斌表示，西瓜性寒，过量
食用会损伤脾胃阳气。
　　西瓜储存也有学问。夏羽菡提醒，吃不完的西瓜需及
时用干净保鲜膜严实包裹，单独放进冰箱冷藏，存放尽量
不超过24小时。如果冰箱卫生不佳，又和肉类、熟食混
放，裸露的瓜肉很容易沾染沙门氏菌、李斯特菌等有害病
菌。孕妇、婴幼儿和体质偏弱、免疫力差的人群，慎食隔
夜西瓜。
　　过敏体质者吃芒果需留心。专家表示，芒果果皮的汁
液含有漆酚等致敏成分，直接啃食易诱发接触性皮炎，出
现口唇红肿、发痒起疹等症状。建议去皮切块后用餐具送
入口中，避免汁液接触嘴唇和面部皮肤。

高甜水果怎么吃才不伤身

  近日，在昌邑
潍水风情湿地公
园，茂密的银杏林
撑起一片清凉，市
民沿着骑行道骑
行，享受运动的快
乐，也收获着城市
里的一抹绿意与
舒爽。
本报记者 石风华
 通讯员 王祥军

吃榴莲后饮酒致呼吸衰竭？

医生：与“头孢配酒”同理

日常使用智能穿戴设备

这几点要警惕
　　本报综合消息 近日，福建一女子吃榴莲后喝白酒
致呼吸衰竭，紧急送医，情况十分危急，引发广泛关注。
榴莲配白酒，为何会引发如此严重的后果？
  东部战区空军医院急诊科主治医师凌海泉表示，榴
莲富含多种含硫化合物。吃了榴莲后再喝酒，这些含硫
成分可能阻碍酒精的正常代谢，相当于抑制了肝脏中相
关酶的活性，导致乙醛在体内堆积。这样一来，就容易
出现类似双硫仑反应的中毒症状，包括面部潮红、头
晕、头痛、恶心、心跳加快等，严重时甚至可能昏迷。
这种反应与服用头孢类药物后饮酒产生的双硫仑反应
相似。
　　按照《中国居民膳食指南》的推荐，每天水果摄入
量为200克-350克，一般榴莲一次吃100克即可，最多不
超过350克。但如果食用榴莲较多，同时饮酒较多(如200
毫升及以上白酒)，就很容易引发不适，甚至导致严重
的双硫仑反应。凌海泉提醒，在食用榴莲前后24小时
内，最好不要摄入任何形式的酒精，包括白酒、啤酒、
红酒，以及藿香正气水、料酒、酒酿等。对于过敏体质
或肝功能不好的人群，榴莲与酒的间隔时间至少要拉长
到3天，以确保肝脏代谢功能恢复正常。
　　“酒精摄入越少越好，有些人体内天生缺乏酒精代
谢所需的酶，喝多了更危险。”凌海泉提醒，无论是否
食用榴莲，都要杜绝过量饮酒，一旦饮酒后出现胸闷、皮
疹、呼吸困难等不适，务必第一时间就医，切勿拖延。

  本报综合消息 智能穿戴设备本是便利生活的助
手，但使用不当就会带来风险。从国家层面的军事机
密、涉密信息，到社会层面的机构数据、个人隐
私，都可能因为一次智能穿戴设备的不当使用而出现
泄密。
  当前，各类商业App通过获取用户的位置信息、终
端设备、使用习惯等广告标识数据，能够精准构建用户
画像，进而有效提升用户黏性和市场转化率。但部分商
业公司大批量、长时段、全方位收集用户信息，可能会
增加信息泄露风险。如果这些数据被别有用心之人加以
分析，就会给国家安全带来威胁。所以，我们要在享受
科技便利的同时，绷紧安全之弦、守住保密底线。
  严控使用场景，敏感区域“慎触碰”。涉密人员及
敏感岗位人员，要安全规范使用智能穿戴设备，避免运
动轨迹标记出敏感坐标，危害国家安全。
  严控权限开关，“精打细算”给权限。定期审查智
能穿戴设备的App权限，遵循“最小必要”原则，对多
数应用“仅在使用期间允许”定位，最小化运动日记、
轨迹图的被访问权限，彻底关闭公开访问通道。
  严控数据分享，织牢信息“防护网”。审慎对待每
一次运动成果分享，清除地理位置信息。注册时使用虚
拟身份信息，不填写真实姓名、家庭住址、工作单位等
隐私数据。定期删除App内以及云端存储的运动历史记
录、位置轨迹信息。

林间
骑行


