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针对麸质过敏患者的无麸质食品近年大热。
但美国一项研究显示，长期食用无麸质食品会大
大提高体内砷和汞两种有害元素含量。

研究人员分析了 73名 6岁~80岁食用无麸质食

品达 5年者的尿样，发现食用量越多，尿液中砷浓
度越高。只吃无麸质食品的人尿液中砷含量几乎
两倍于常人，汞含量则比常人高 70％左右。如无
医学必要，普通人无需刻意追求无麸质食品。

无麸质食品常人无需吃

春季，万物复苏，草长莺飞，这也是过敏性鼻炎
患者最难受的季节之一，喷嚏连天、鼻涕不止，让人
苦不堪言。本期将为患者们支支招。

患病率高达18%

过敏性鼻炎是发生在鼻腔黏膜的变态反应性疾
病，在中国发病率高达 18%，是耳鼻喉科的常见疾
病，主要表现为鼻痒、鼻塞、流鼻涕、打喷嚏等症
状，严重影响患者的生活质量。

从常规诊疗看，过敏性鼻炎分常年性和季节性两
类。常年性过敏性鼻炎没有任何规律，随时都可能加
重，然后突然又好了；季节性过敏性鼻炎也称花粉
症，好发于春、秋两季，病症往往会持续一两个月，
但一过季，无需用药，症状马上就没有了。从程度上
分，过敏性鼻炎分为轻度和中重度，以发病是否影响
生活质量和工作为标准，如果上学、工作、日常生活
都受到影响，就属于中重度。

导致过敏性鼻炎的很大一部分原因是环境和生活
方式的改变。具体来说，一是过敏原，比如春秋季节
花粉浓度高；二是内因，即个人体质、内分泌、激素
水平发生变化，可能会引发过敏性鼻炎。

这些过敏原藏在你身边食物、药物过敏。过敏原
防不胜防，最常见的有食物、药物过敏，可引发过敏
性休克，这主要是因为身体对过敏食物或药物产生了
瞬间的过激反应，导致喉头水肿、窒息，从而诱发血
压下降、心律失常等危及生命的情况。

花粉、霉菌、尘螨及宠物过敏等。春暖花开，花
粉浓度增大，秋天是艾蒿等草类植物最活跃的季节，
两季花粉无孔不入，过敏患者出门一定要佩戴口罩。
另外，进入春季，空气湿度增大，花盆、鱼缸、浴室
等处都容易滋生霉菌，成为诱发过敏的“元凶”，所
以要定期打扫浴室等容易有积水的地方，及时丢弃霉
变食物。

居住场所中的尘螨也是诱发过敏的主要因素，常
存在于床单、沙发、被褥、枕巾等地方。许多家庭喜
欢养猫、狗等宠物，其中也隐藏着许多过敏原。小动
物脱落的毛、皮、代谢物，也可能形成过敏原，会让
过敏患者出现哮喘等不适症状。如果不可避免，患者
应尽量远离，不要让小动物进入卧室，并戴上口罩，
减少过敏几率。

学点防过敏知识

如果打喷嚏、流鼻涕、鼻塞、喘息、憋气及哮喘
等过敏症状一直没有好转，一定要到医院检查，确定
过敏原，并且以后尽量避免接触，千万不要因为症状
轻就忍着，可能会越拖越重。

想防止过敏性鼻炎，应先从家中抓起。控制环境
湿度，有利于保护呼吸道黏膜，生活环境不宜太潮
湿，也不宜太干燥，将湿度控制在 40%～50%为宜；
减少卧室尘埃，每周换洗寝具，最好用60℃以上的水
烫一下再清洗。

日常避免接触刺激性物质、过敏原，少去吸烟及
空气流通不畅的地方，乘坐公共交通工具时，尽量选
择靠窗位置，以免香水、汽油、等味道刺激呼吸道，

外出回到家要洗脸，清洗鼻腔。
饮食注意营养均衡，以清淡为主，少吃油腻、辛

辣、生冷食物，少吃或不吃零食、饮料等，这些食物
可能添加了香精、色素等，吃太多对机体免疫刺激较
大。天气好时，适当增加运动量和户外活动，提高免
疫力，并保持良好的心态，患者平时可通过冥想、深
呼吸等进行放松，出现消极情绪时不要压抑，多找亲
人、朋友倾诉。

鼻子不通气时，可以通过按揉穴位缓解症状，比
如从鼻翼两侧的迎香穴，往上到鼻根、眉头这个位置
的攒竹穴，上下来回搓，早晚各做一次，能有效改善
鼻腔功能，还可预防感冒。

性爱是一种完美的运动，可以锻炼到日常几乎锻
炼不到的肌肉群。而如果在日常锻炼中增加可拉伸到
爱肌的锻炼，也会增强身体灵活性，为性爱加分。身
体越灵活，性爱中出现痉挛等问题的可能性就越小。
专家建议，每天至少拉伸身体30秒。美国《预防》杂
志官网日前载文，刊出可改善性生活质量的 4种拉伸
运动。不妨一试。

弯腰摸趾。如图 1，双手手指分开，双臂高举，
双肩提起，拉伸腰肋部位，然后，做腹背运动，双手
向前向下，尽量触及脚趾或地板，保持姿势数秒，同
时头部做点头和摇头动作，手臂做绕圈动作几次，然
后再缓慢返回站立姿势。这种训练可有效拉伸腿筋和
放松腰背肌肉。

卧姿转膝。如图2，在瑜伽垫上平躺，双手伸直
平放，膝部弯曲，双脚平放，闭上双眼，放松身
心，然后双膝尽量向身体右侧转动，返回后再尽量
将双膝向身体左侧转动。这种轻柔运动有助于放松
腰背肌肉，缓解一天压力，放松身心，调节心情，
更有益性爱。

合足分腿。如图 3，在瑜伽垫上平躺，双手分别
置于身体两侧，双膝弓起，双脚平放，然后左右脚掌
相对合拢（合足），左右膝盖分别向两侧拉伸，越低
越好，大腿内侧会产生强烈的拉伸感，拉伸时，双手
也可举过头顶或双手抱头。

举腿劈叉。如图 4，依然保持卧姿，双臂向两侧
伸直，与身体垂直，双腿高举空中，然后双腿逐渐向
两侧分开拉伸，动作如劈叉，拉伸时，身体不可左右
滚动，双腿高度始终保持一致，脚尖尽量绷直，向身
体方向拉伸，小腿、脚底和脚踝都会有拉伸感。这组
动作也可靠墙站立完成。

很多人都知道，心率过快跟高血压有着密切关
系。因此，有人认为，心率缓慢是件好事儿。事实并
非如此，心率过慢的话，也可能引起高血压。

心率是指心脏每分钟跳动的次数，一般情况下
人的每分钟心跳与脉搏次数是相同的。成年人正常
心率范围是 60～100 次/分钟，大多数人每分钟心
跳七八十次。在平常情况下，安静时每分钟心跳大
于 100次，为“心动过速”；少于60次，就是“心动
过缓”；心跳若时快时慢、跳跳停停，称为“心律不
齐”。这三者都是不健康的“心律失常”状态，与高
血压有密切关系。

心率过慢也可能引起高血压，是因为如果心跳太
慢，在舒张期心脏各个腔内就会充盈更多的血液，从
而造成收缩期排出更多的血液，收缩压就会更高。
另一方面，心率太慢，心脏的舒张期就会相应延
长，舒张期血压也会相应降低。可以说，心率慢导
致的高血压，最重要的特征就是单纯的收缩压增
高、舒张压正常甚至降低、血压差增大。这种情况
在老年人身上更为明显。

实际上，很多心率太慢造成的高血压患者，将
过缓的心率纠正后，血压就会有所降低，从而达到
正常状态。

最新一期的美国《疼痛》杂志上，刊登了一项研
究：老人常做些简单的运动，保持身体活跃，可降低
慢性疼痛风险。

新研究中，来自美国印第安纳大学与普渡大学印
第安纳波里斯联合分校的研究人员，对51名60~77岁
的健康参试者，展开了为期一周的身体活动情况跟踪
调查。参试老人还接受了两项测试，一项测试疼痛产
生的情况，另一项评估疼痛减轻的情况。两项测试结
果都表明，参试者疼痛水平与身体活动情况存在直接
关联。经常做中等强度或高强度运动的参试老人，不

易发生疼痛；最爱运动的参试老人，能更好地“阻
断”疼痛。

多项早期研究表明，年轻人多运动可减少疼痛。
这项新研究证明了，老年人经常运动也可以减少慢性
疼痛风险。美国卫生和人类服务部建议，成人每周应
至少进行150分钟的中等强度有氧运动或75分钟的高
强度有氧活动。美国国立卫生研究院推荐了适合老年
人的运动：1.瑜伽等能改善灵活性和平衡能力的运
动。2.利用哑铃、杠铃或阻力带等，增强肌肉力量。
3.散步、游泳和骑自行车等能提高耐力的有氧运动。

据美国“健康日”网站报道，美国大约 4300万
女性患有心脏疾病。2月份是美国的心脏健康月，纽
约西奈山医疗系统的麦克劳林博士为此总结了可以降
低心血管病风险的健康生活方式。

1.更年期开始 10年后，有心脏病家族史或肥胖的
女性应主动进行“心脏压力测试”。如果上山时气短、胸
闷或者想参加严格的锻炼项目，也应进行“压力测试”。

2.通过运动、瑜伽等方式减少情感压力，因为情

感压力对女性心脏健康的危害更大。
3.了解女性心脏病发作有别于男性的特点，如恶

心、下巴疼痛、气促和极度疲劳。
4.限制酒精摄入量。适量饮酒可以增加好胆固

醇水平，但过量饮酒可导致心脏肥大、心律不齐
和中风等。

5.乘坐飞机时，喝足量水，尽可能多动四肢，减
少血栓发生风险。

春季，巧妙应对过敏原
增加运动量，提高免疫力，保持好心态

拉伸动作改善性爱

心率过慢也会高血压

常运动，慢性疼痛少

女性护心，减压控酒


