
家中最容易忽视的
10个过敏原

1.烹饪蒸汽：做饭时，盆盆罐
罐飘出的蒸汽会附着在你轻易打
扫不到的地方，如墙角、天花板、
橱柜门和被大物件掩盖的区域，
霉菌会抓住机会繁殖。做饭，哪
怕只是简单的烧水，也最好打开
抽油烟机或排气扇。

2.书架：书架上不仅仅是书
籍、相册和工艺品的天下，还会沉
积很多灰尘。潮湿的环境下，书
籍也会滋生霉菌，成为过敏原。
所以书架不能离床太近，每周至
少用湿布擦一次。

3.枕头：不管枕头的填充物
是什么，温暖湿润的人体环境总
会给尘螨创造舒适的生长条件。
建议枕芯至少每年更换一次，并
定时清洗枕套。

4.浴室脚毯：洗完澡后在上
面走来走去，湿漉漉的地毯会促
使尘螨和霉菌繁殖。除了定期清

洗外，浴后可把毯子挂起来，用吹
风机吹干。

5.冰箱门封：在你不断开关
冰箱门的过程中，湿气、食品残渣
聚集在此，使各种细菌大量繁
殖。建议用漂白剂兑水每周清洁
一次，比较难处理的地方可让棉
签帮忙。

6.鱼缸：霉菌容易在鱼缸内
侧脱离水面，但总会在潮湿地方
滋生。投掷的鱼食粘在缸壁上，
又给霉菌提供了营养，成为破坏
呼吸道的一大杀手。因此，每次
喂鱼后，应用布把鱼缸内侧擦一
遍，鱼缸也要定期清洗。

7.湿衣服：长时间放置在洗
衣机里的衣服，很容易发霉、变
味。换下的衣物应尽快洗净晾
干。另外，洗衣服时最好以液体
洗涤剂代替洗衣粉，粉末状的东
西会加重过敏症状。

8.头发：在外奔波劳碌了一
天，头发上沾满了各种过敏原，极
易带入口鼻。回家后，用温热水
清洗一下头发。

9.花盆：植物根部湿润的土
壤适合霉菌生长，如果浇水时经
常外撒，细菌就会殃及周围的地
方。可在花盆里摆放一些鹅卵
石，以阻止霉菌传播。过敏症较
严重的人，请把植物移到室外。

10.养宠物的朋友：如果朋友
家有小狗或小猫，那么他的造访也
容易把宠物身上的皮屑、毛发带到
家中。客人走后，可用吸尘器好好
清扫一遍沙发、地毯等地方。

6种过敏症状
最容易被忽视

1.鼻塞时间长，呼吸时有“咻
咻”声：感冒引起的鼻塞，通常一
周就会好，若持续时间过久，很可
能是过敏所致，如果不及时就医，
易并发鼻窦炎、睡眠障碍等。

2.黑眼圈：黑眼圈与过敏严
重程度有一定关系，研究发现，
67%的过敏性鼻炎儿童有黑眼圈，
且下眼袋颜色较黑，面积较大。

3.经常犯困：白天老是容易
犯困，如果不是睡眠不足等导致
的，就要警惕是不是过敏惹的祸
了。粉尘、烟草、朋友的香水等都
会成为过敏原，让人觉得越来越

疲劳。
4.眼睛红肿发痒：如果眼睛

发痒时，使用了消炎眼药水，不仅
没好反而加重，这时就要警惕过
敏性结膜炎了。

5.经常鼻子发痒：如果进出
空调房或早晚温差大，鼻子就瘙
痒难耐，并且流清鼻涕，有时连续
打十几个喷嚏，就要考虑过敏的
情况。

6.吃完果蔬嘴巴又麻又痒：
食用果蔬而过敏的患者，一般会
出现嘴唇水肿、皮疹、脱皮、皮肤
瘙痒、口舌麻木等症状，或者有眼
睛痒，打喷嚏、流鼻涕等类似鼻炎
的表现。

如何远离过敏原？

要预防过敏性疾病发作，首
先便要做好过敏原隔离——

1. 出门前做好防护，尽量避
免大风天出门；

2. 回家后及时淋浴，更换衣
物鞋子，并关好门窗；

3. 衣物、床上用品洗完后最
好做到烘干而不是户外晾晒；

4.室内定期做好吸尘清洁。
张祖名
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口 腔 溃 疡 俗 称“ 口
疮”，是一种常见的发生于
口腔黏膜的溃疡性损伤病
症，多见于唇内侧、舌头、
舌腹、颊黏膜、前庭沟、软
腭等部位，这些部位的黏
膜缺乏角质化层或角化较
差。舌头溃疡指发生于舌
头 、舌 腹 部 位 的 口 腔 溃
疡。口腔溃疡发作时疼痛
剧烈，局部灼痛明显，严重
者还会影响饮食、说话，对
日常生活造成极大不便；
可并发口臭、慢性咽炎、便
秘、头痛、头晕、恶心、乏
力、烦躁、发热、淋巴结肿
大等全身症状。

引起口腔溃疡的原因
尚不明确，多种因素可诱
发，包括遗传因素、饮食因
素、免疫因素等，且具有明
显的个体差异。口腔溃疡
反复出现，使患者疼痛难
以忍受，进食量下降，尤其
对于急需营养的治疗期间
患者来说更是雪上加霜，
严重的还会造成营养缺
乏、水电解质混乱等，影响
患者进一步治疗。

对于口腔溃疡的出现
预防很重要，有以下措施

可以实施：
首先要规律作息，保持

良好的生活习惯，忌烟酒，
保证充足的睡眠很重要，良
好的作息习惯可以提高免
疫力。其次要营养支持，不
食用过热的食物，粗糙和坚
硬的食物常会损坏口腔黏
膜，清淡饮食，多食用富含
优质蛋白、维生素的流质、
半流质或软食，保持少食多
餐，以免刺激口腔黏膜。还
要加强口腔护理，每天都要
观察口腔有无红肿、溃疡、
疼痛等，发现问题应及时处
理。保持口腔清洁：每次餐
后要用软毛牙刷和含氟的
牙膏轻轻刷牙，对于佩戴假
牙的患者，应该妥善地护
理假牙，也可以咀嚼口香
糖，不建议使用牙签、牙
线。对于治疗中出现血小
板较低的患者，可使用温
和的漱口液含漱，来保持
口腔清洁。

如 果 出 现 了 口 腔 溃
疡，也不必惊慌，可以进行
药 物 治 疗 ，保 持 口 腔 湿
润。可以含漱生理盐水，
每天需要多次漱口。对于
口腔疼痛严重的患者可以

应用生理盐水、利多卡因、
地塞米松注射液的混合液
漱口，可以明显减轻口腔
疼痛，而盐水、维生素 C、
维生素B6、维生素B1混合
液漱口，可以起到保护口
腔黏膜，促进黏膜生长的
作用。另外采取少食多餐
的方式，并食用流质食物，
以免刺激口腔黏膜。

尽管经常出现的口腔
溃疡给我们带来很大的困
扰，但是只要我们通过正确
的处理方法，并在医生的指
导下，注意保持口腔清洁
卫生，这些口腔问题都可
以得到妥善解决，减少痛
苦。（本栏目由山东省老年
学与老年医学学会协办）

得了“口腔溃疡”怎么办名医论道
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夏天来了，很多人去
公园、草地、海边等游玩一
圈后发现，腿上、身上都长
了不少红色的包，瘙痒难
忍，而且越长越多，这究竟
是什么情况，是虫咬还是
过敏？医生提醒，这种情
况警惕丘疹性荨麻疹。

丘疹性荨麻疹是一种
比较常见的过敏性皮肤
病，又称为“虫咬皮炎”，是
由于节肢动物叮咬产生的
皮肤炎症反应。预防丘疹

性荨麻疹，要注意杀虫防
蚊，保持好环境、居室及个
人卫生，到了换装季节，
勤换及勤晒衣被。尽量
防 止 蚊 虫 叮 咬 ，消 灭 跳
蚤、螨虫、臭虫等。易感
人群避免去草丛、树荫或
潮湿等蚊虫多的地方玩
耍，可以使用驱蚊水、蚊帐
或者长袖衣物等减少与蚊
虫接触。

治疗原则主要为减轻
瘙痒、控制皮肤炎症、缩

短皮疹持续时间、控制系
统性过敏反应、诊治继发
感 染 等 。 首 先 ，避 免 搔
抓，以防皮肤破损、感染，
如果皮肤已经破溃，局部
可以使用抗细菌药膏莫
匹罗星软膏或者夫西地
酸乳膏预防感染；局部用
药可根据病情程度，在医
师指导下使用糖皮质激
素软膏，如地奈德乳膏、
丙酸氟替卡松软膏、卤米
松乳膏等。 聂晓娟

夏季“痒疙瘩”，警惕丘疹性荨麻疹

炎热的夏日，心情浮
躁，我们应该避免一些保
健的误区，健康度夏。

误区一：越是天热越
要少穿衣服

研究表明，当皮肤温
度高于环境温度时，穿衣
越 少 ，越 有 助 于 皮 肤 散
热，但是在盛夏酷暑时，
气温一般都接近或超过
37℃，穿衣太少，皮肤非
但不能散热，还会从外界
环境中吸收热量，让人感
觉更热。

误区二：晨练时间越
早越好

夏季空气污染物在早
晨 6 点前不易扩散，因此，
夏季晨练并非越早越好，

至少要等到早晨6点以后。

误区三：空调应保持
在恒温状态

医疗气象学家研究发
现，不断调节居室温度，可
以使人的生理体温调节机
制处于紧张状态，能更好
地适应外界温度的急剧变
化，提高自我保护能力。
夏天刚开始使用空调降温
时，整个居室温度变化幅
度应控制在3℃~5℃；半个
月后，温度变化幅度可逐
渐 提 高 到 6℃ ~10℃ 。 当
然，不能让居室温度变化
太突然，应平稳地升高或
降低温度。

误区四：镜片颜色越
深越护眼

太阳镜的镜片颜色太
深，会严重影响能见度，眼
睛反而会因为看东西吃力
而遭受损伤。夏季适合选
择灰色、绿色镜片的能抵
御紫外线的太阳镜，不但
可以保护眼睛，而且视物
清晰度比较好。

误区五：洗凉水澡最
舒服

炎炎夏日，人们外出
活动时出汗很多，肌肤毛
孔处于“张开”状态，回家
后立即洗凉水澡，会使全
身毛孔迅速闭合，使得热
量不能散发而滞留体内，
人很容易中暑或患热伤
风。夏季外出回家时，应
先等身上热气散发后，再
洗一个温水澡。 马正业

夏季保健避免这些“坑”

夏季易上火，不少人感觉口
干舌燥，专家表示，此时不妨用
点葛根，有助缓解不适症状。

葛根辛甘而性凉，轻清升
散，既能疏散腠理经络邪气，又
能解肌发表退热。葛根还可鼓
舞胃气上行，具有清热生津的作
用，不论外感还是内伤引起的口
渴都可有效缓解，释放掉体内多
余“热气”。

生津之效鲜葛根更佳，此时服
用正当时，推荐三款葛根代茶饮。

葛根茶：葛根 30 克，加水煮

沸后饮用。可缓解高血压引起
的头痛、眩晕及项背不舒。

桑皮葛根茶：葛根 18 克、桑
白皮 9 克，加水煮沸后饮用。可
用于糖尿病所致的消渴症及失
于滋润而出现的口干舌燥、烦渴
多饮。

葛根菊花茶：葛根 10 克、菊
花 15克，沸水冲泡 15-20分钟后
饮用。可用于津伤口渴、酒醉呕
吐、小便短赤、头晕目眩。

葛根虽好，但其性寒凉，胃
寒者慎用。 丁洋

葛根泡茶解口干

网上有说法称，改一下晚餐
时间就能降血糖，是真是假？

专家表示，晚餐吃得太晚，
对糖尿病患者来说是种灾难，吃
完不动就睡，很容易造成血糖的
持久升高。一般而言，在常规睡
眠时间前4小时吃晚餐是比较明
智的选择。

一项研究显示，较晚晚餐组
（在常规睡眠时间前 1 小时吃晚
餐）与较早晚餐组（在常规睡眠

时间前4小时吃晚餐）相比，胰岛
素曲线下面积降低了 6.7%，餐后
葡萄糖曲线下面积升高 8.3%。
简单来说，晚餐时间越晚，胰岛
素水平越低，血糖就越高。而
且，晚餐不仅影响餐后血糖值，
还直接影响第二天的空腹血糖。

吃过饱、吃太晚都不利于消
化和血糖控制。专家建议，最好
能在19时前吃完晚餐，最晚别超
过20时。 常笑

晚餐早点吃 有益控血糖

出现齿痕舌 如果发
现自己的舌苔较为厚重，
并且经常出现齿痕舌的
情况下，有可能就是我们
的肝脏出现了问题。正
常人的舌头颜色是比较
红润的，而且舌苔不是很
重，如果出现肝火不适的
时候，舌苔就会变得特别
厚，有浅白色的现象，还
会出现齿痕舌，这就说明
肝火旺盛。

牙齿松动 当年纪越
来越大时，身体机能会逐
渐下降，牙齿也会逐渐松
动，但是当没有任何疾病

原因或者年纪并不大的
情 况 下 ，出 现 了 牙 齿 松
动，很有可能就是肝部出
现 了 问 题 。 牙龈刚开始
会表现出又红又肿，伴有
酸痛，敏感的特征，如果
情况进一步恶化，牙齿就
会变得松动，这种情况就
要引起重视，可能是肝部
在发出求救信号。

牙龈出血 一般情况
下，牙龈并不会无缘无故
地出血，如果不是用力过
猛引起的出血，很有可能
会使肝部病变引起的牙龈
毛细血管脆化后破裂出

血，这时就要引起我们的
注意了。

牙齿肿痛 对于一些
体内有炎症的人来说，每
次在刷牙的时候可能都
会出现牙齿肿痛或者口
腔疼痛的情况，这是因为
我们的体内有一些火气，
甚至肝脏内有一些垃圾
和毒素排不出来，进而导
致我们的牙龈出现了这
种健康问题。

若 是 发 现 自 己 的 牙
龈经常肿痛时，最好及时
去医院进行肝脏筛查。

刘奋天

通过牙齿看肝脏

传统医学认为：腰为
一身之要，屈伸俯仰无不由
之。以下防治腰痛的保健
原则涉及日常生活中的坐、
卧、行、动、食各个方面。

1.坐椅子时，最好能有
靠背，同时脚下可以垫高
些，使膝关节比髋关节高
些；在高椅子上就座而脚下
又无法垫高时，可以跷二郎
腿，哪条腿在上面无关紧
要，自我感觉舒适就好。

2. 盘腿坐时，臀下应
加坐垫。因为席地而坐，
会增加腰部骨骼和肌肉的
负担。

3. 拿取较沉重的物品

时，应使物品紧贴胸前抱
紧，以减轻腰部肌肉的负
担；取放位置高过面部的
物品时，要站在板凳上，不
要伸腰踮脚去拿。

4. 腰部持续疼痛不能
自行缓解时，一定要到医
院查明原因，排除肿瘤等
病变。如果腰部急性疼痛
时可以佩戴腰围，卧床休
息以缓解疼痛，但要注意
不可经常佩戴，并尽量在
床上做腹部上拱、腰部后
仰的功能锻炼。

5. 老年人的肌肉力量
减退，又容易劳损，所以长
期、持续的腰部锻炼是非

常有益的，如太极拳、扭秧
歌 等 简 便 易 行 ，效 果 也
好。自行揉按、叩打脊柱
两侧肌肉，也有一定的保
健作用。

6. 老年人由于身体机
能减退，易发生腰部扭伤、
骨折，此时一定要及时看
医生，一定时间的卧床休
息对预防后期腰痛是非常
有必要的。

7. 由于老年人骨骼中
的矿物质含量减退，负重
甚至站立时就会感到腰
痛，因此要注意多摄取高
钙食品，多吃蔬菜，多晒
太阳。 王洋

老年人防治腰痛保健法

在日常生活中，有人一吃辣椒脸上就起痘痘，以为这是过敏，显
然不对，这是饮食不良引起的皮肤痤疮；有人喝牛奶后肚子胀气，以
为是过敏，其实是乳糖不耐受；有人说对酒精过敏，其实大部分是耐受
不良……对过敏概念混淆的不在少数，7月8日是“世界过敏性疾病
日”，让我们来了解一下过敏，并教你全方位抵抗过敏。

我们如何全方位抵抗“过敏”


