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过敏一直困扰着不少人。过敏体质的人更是
痛苦，外出游玩、聚餐、拜访养宠物的朋友时，
可能不知什么原因就开始起红疹、咳嗽、气喘，
才发现自己过敏了。究竟什么是过敏体质？

过敏体质的人往往有以下几个共同点，比如
皮肤干燥，有时会刺痒；家里有父母、兄弟姐妹
患有过敏性疾病；皮肤经常出油，但肤质干，看
起来没有光泽，尤其在冬季。

患者还可能患有哮喘或鼻炎；容易发生过敏
反应和过敏性疾病，但又找不到发病原因；湿
疹、皮炎、荨麻疹、过敏性哮喘、过敏性鼻炎、
过敏性肠炎……

生活中，常见的过敏原有以下 5种：
吸入式过敏原。如花粉、柳絮、粉尘、螨虫、

动物皮屑、油烟、油漆、尾气、煤气、香烟等。
食入式过敏原。牛奶、鸡蛋、鱼虾、牛羊

肉、海鲜、动物脂肪、酒精、消炎药、葱、姜、
蒜以及一些蔬菜水果等。

接触式过敏原。冷热空气、紫外线、化妆

品、洗发水、洗洁精、染发剂、肥皂、化纤用
品、金属饰品、细菌、霉菌、病毒、寄生虫等。

注射式过敏原。青霉素、链霉素、异种血清
等。

自身组织抗原。精神紧张、工作压力、微生
物感染、电离辐射、烧伤、外伤或感染等。

搞清楚了过敏原，过敏体质的人日常应如何
预防和养护呢？

首先要注意饮食。饮食宜清淡、均衡，粗细
荤素搭配适当。过敏性体质的人应该尽量少吃油
腻、辛辣刺激性食物、腥膻发物、浓茶、咖啡，
少吃甜食。多吃富含维生素的食物，可加强机体
免疫力。卷心菜和柑橘类食物可抵抗过敏，日常
生活中应该多吃，少吃冰冷刺激性的食物。

生活习惯也应做调整。起居应有规律，23 点
前入睡，不要熬夜。洗脸、刷牙要用温水，经常
换洗衣物。枕头、床单、被褥等要经常清洗且晾
晒。不要待在花粉浓度高或者正在刷油漆的地方。

日常生活中，过敏体质的人要避免接触过敏
原，同时保持心情放松，避免情绪紧张。

规律运动与锻炼。适当锻炼身体，可以增强
机体抵抗力。增加户外运动，有助放松身心。同
时，患者可配合药膳来增强免疫力，对改善过敏
体质有显著效果。

远离过敏原。春季时节，患者要减少室外活
动时间，避免接触花粉，预防过敏。必要时进行
过敏原检查，作为参考依据。

此外，过敏体质人群的肌肤异常敏感，选择
护肤品时一定要慎重，不要使用含有香料、酒精
和果酸的产品。这类产品对肌肤刺激大，容易引
起过敏。

脱敏疗法：将诱发过敏的物质（如尘螨活性
蛋白）制成不同浓度的脱敏液，用患者能适应的
小剂量每日给药（将脱敏滴剂滴于舌下，使其慢
慢吸收，1~3 分钟后咽下），逐渐增大剂量，达到
维持水平后持续足够时间，以提高病人的耐受
力。一般来说，3~6个月就可起效，应该在症状消
失后继续用药，一般建议治疗 2年，可保证疗效持
续多年，甚至终身。

近半个世纪以来，除草剂的使用提高了生产
效率，解放了大量劳动力，可以说是农业生产的
一大进步。而伴随它的，是越来越多的危害研究
和禁用呼声。最近美国华盛顿大学对 5.4万人的研
究又发现，全球广泛应用的除草剂草甘膦可能会
使患非霍奇金淋巴瘤的风险增加 41%以上。草甘
膦的健康危害自此又增加了一条。

全球广泛应用

草甘膦是美国孟山都公司上世纪 70 年代初开
发的内吸传导型灭生性除草剂，它被茎叶吸收后
可传导至植物各个部位，不仅能杀死绿植地上的
部分，还能斩草除根。因此，草甘膦问世几十年
来经久不衰，如今已成为世界上产量最大、最畅
销的除草剂产品之一，使用量整体保持稳步上升
的趋势。

我国于 1973 年首次进行了草甘膦药效实验，
现在每年产量 50 万吨左右，占全球市场的六成以
上。草甘膦在我国应用范围很广，农业上用于稻
田、麦地的免耕种植，林业上用于果园、茶园、
森林防火隔离带的除草，牧业上用于草原、牧场
的开发和利用，它还是建筑、交通领域内大规模
除草的首选。

中国科学院植物研究所研究员蒋高明在接受
记者采访时表示，过去农民每年要下地松土锄草
好多次，极度劳累，也只是切断杂草地上部与地
下部的联系，起到控制杂草和保持土壤水分的作
用。直接喷上除草剂后，不用翻地，方便快捷，
因此使用者越来越多。

全国政协委员、中国林业科学研究院首席专
家杨忠岐告诉记者，草甘膦的杀灭性极强，很多
农民都非常依赖它。比如，在辽宁、吉林一带，
农民为了省事儿，播种完玉米就打上草甘膦，此
后就不再除草了。“在打药中，他们常常会加大
施药浓度，增加剂量，无形中造成农残超标。”过
去也曾有过不少滥用草甘膦的报道，例如有些不
良商家在养殖海参及种茶叶时，用草甘膦去除海
草或杂草，结果导致草甘膦超标。

国外也有类似的情况发生。英国环境、食品
及农村事务部农药残留委员会 2014 年检测报告显
示，英国近 2/3的全麦面包中含有草甘膦，原因是
农民在收割前的几天会喷洒草甘膦，让谷物更快
成熟、更均匀地干燥储存，然而却导致草甘膦进
入了食物链。

安全性屡遭质疑

由于草甘膦不仅仅停留在田地里，还会落入
人们的餐盘里，全球不少研究者纷纷对其安全性
提出了质疑。开头的最新研究中，“草甘膦增加
患癌风险”的观点并非首次提出。早在 1985 年，
美国环保署就将草甘膦划分为 C 类化学物质，即
可能致癌的级别；2015 年，世界卫生组织下属国
际癌症研究机构（IRAC）将其归为“人类可能致
癌物”。但美国国家癌症研究所、美国国家卫生研
究院等也都曾表态，草甘膦与癌症没有关联，可
以安全使用。

草甘膦是否致癌，目前仍存在不少争议，其
中最受关注的要数“孟山都赔款”一案了。孟山
都公司的“草甘膦比食盐还安全”“几乎无毒”
等宣传语一直为人们所熟悉。然而，美国数以百
计的人状告该公司隐瞒除草剂“农达”（主要成
分为草甘膦）的危害。德维恩·约翰逊是原告之
一，他曾在美国旧金山附近的一处学区担任场地
管理员，日常工作包括喷洒“农达”，每年使用
20~30 次。他在工作中曾经发生过两次意外，导
致身体被除草剂浸湿。之后，他被确诊患上了非
霍奇金淋巴瘤，全身 80%都布满了伤口，病情最
糟时甚至无法讲话。2014 年，美国加利福尼亚州
高级法院的陪审团决定，要求孟山都公司向约翰
逊赔偿 2.89 亿美元。随后孟山都公司发表声明
称，“农达”并不致癌，将提出上诉。

除了致癌性，草甘膦还被认为伤肝肾、致畸
形。阿根廷滨海国立大学毒理学家表示，在阿根
廷的大豆和玉米种植区，由于常年喷洒大量的草
甘膦，那里城镇幼童出生缺陷的发生率是全国平
均水平的两倍。英国伦敦国王学院生物化学博士
迈尔·安东尼乌表示，草甘膦会损伤肝脏和肾脏
的基因，还会造成神经损伤和发育缺陷，并且这
些影响要累积数年才能暴露出来，时间跨度远远
超出了大多数研究的范围。

欧洲一些国家已开始禁用

欧洲一些国家对草甘膦的破坏性影响深表关
切，已经开始行动，其做法或许值得我国借鉴。

2015 年，法国通过了《绿色增长能源转型法
案》，2008年和 2017年，分别推出两套“植物环保”
方案，计划 10 年内将农药使用降低 50%。具体来
说，到 2017年必须禁止在公共空间喷洒除草剂等农
业化学产品；园艺商店不能自由买卖化学农药、化
肥等，孟山都公司含有草甘膦成分的产品就在限制
之列。2017年11月，法国总统埃马纽埃尔·马克龙宣
布，将在三年内彻底禁止使用草甘膦。

此外，在 2016 年，葡萄牙禁止在所有公共场
所使用草甘膦；2017 年，比利时政府禁止本国的
园丁使用草甘膦；2018年 8月，丹麦政府出台了一
项禁止在收获前喷洒草甘膦的禁令；2018 年，印
度粮食主产区的旁遮普邦政府下令禁止草甘膦在
该地区销售。旁遮普邦政府官方发言人表示：

“草甘膦被视为具有致癌性。印度医疗教育与研究
院的专家也认为，该化学物质还能引起其他健康
问题，具有改变基因的潜在可能性。” 2019 年 2
月，印度喀拉拉邦也宣布禁止销售、分销和使用
草甘膦产品，同时颁布了防止滥用杀虫剂的措
施。农业部部长说：“这是该邦为逐步淘汰农药
使用所做的部分努力。”随着草甘膦的禁用，该邦
被禁用的农药数量已达 28个。

规范使用，除草不伤人

中国农业大学食品科学与营养工程副教授朱
毅说，草甘膦是否致癌还在“不大可能”和“很
可能”之间打转，目前还没有板上钉钉的人类研
究证据能证明草甘膦是因，癌症是果。但如果某
项暴露因子增加了致癌风险，就要对其提高警惕。

杨忠岐则表示，草甘膦既然能将杂草斩草除
根，说明其“毒性”很大，如果进入人体，可能
造成一定伤害。但是，不能抛开剂量谈毒性，合
理利用是可以做到“除草不伤人”的。我国很重
视草甘膦农残问题，对农药的管控也更加责任明
确。过去，农药领域是“九龙治水”，建厂、生
产、流通、销售分别由不同部门管理。从 2017 年
起，农业部挂牌成立了全国农药管理局，全面监
管我国农药的生产、质量、销售等。国家主管部
门应进一步加强和重视对草甘膦的监管，为农民
科普除草施药知识，包括不同作物的施药浓度、
使用时机、如何选择高效低毒的除草剂等，以减
少草甘膦的使用。

“我国现阶段完全杜绝除草剂的使用可能不
现实，”蒋高明称，一大原因就是人力机械除草成
本远高于化学除草成本。因此我们最亟需改变的
是除草观念。蒋高明表示，对杂草不必消灭、杀
死，而要采用综合措施，做好生态除草，以草治
草，或是作物轮作，不让杂草适应人类的种植规
律。此外，政府要鼓励企业推行优质、低毒、低
残留的化学除草剂，通过控制税费等措施，将除
草剂使用风险降至最低。

农民使用草甘膦不能随意增加剂量，并要注
意个人防护，如果皮肤沾染了草甘膦，要尽快洗
净，使用后，要将喷药器具反复清洗干净。

禁用除草剂引各国关注

走一走，扭一扭，在小区就能实现健身效果

锻炼不能搞得太复杂
现代人运动健身似乎越来越有仪式感，充满各

种各样器械的健身房、动作繁琐的形体课、动辄成
百上千的运动装备……运动，本该是简单又令人愉
悦的事，搞得太复杂反而难以坚持下去。

可挥汗如雨，也可打扫房间。一项发表在《柳
叶刀》的研究指出，任何运动对心脏都有利，不必
拘泥于锻炼形式。无论是在健身房挥汗如雨，还是
打扫房间，或是手洗衣物、在库房搬运，都能降低
人们的死亡和疾病风险，从一定程度预防慢病。在
通勤、处理琐事或打电话时，不妨保持愉悦的心
情，多走几步，让身体扭一扭。加拿大多伦多大学
家庭医学和公共卫生副教授艾万思，针对提高人们
每日活力提出建议：通勤路上提前下车；午餐结束
不要继续坐着，找个地方散步；用步行代替驾车进
行采购；少坐电梯，走楼梯去办公室等。

在社区享受锻炼。随着社区建设的完善，很多
居民区都有不同健身器材，提供多样功能，经济又
方便。比如，有氧健身类器材有健骑机、太空漫步
器、椭圆机等，它们能帮助锻炼心血管系统，提高
肺部功能，增强人体代谢和免疫能力；力量训练类
器材有单双杠、天梯、吊环、坐式蹬腿机、腰腹肌
练习器等，它们能刺激肌肉群，加强关节；肢体功
能康复类器材有大转轮、肩部牵引器等，对病后、
术后的康复起到一定辅助作用，居民们完全没必要
花钱去健身房，在小区就能实现锻炼目的。

趣味和愉悦感很重要。运动不应是枯燥无味
的，从中获得愉悦感是坚持下去的动力。所以，能
找到自己喜欢的锻炼方式非常重要，不管是踢足
球、练瑜伽，还是跳绳，尽量广泛尝试，发掘运动
爱好。在户外锻炼是一种让其变得有趣的方式，这
时整个世界仿佛都是您的“乐园”，比如在海滩散
步，一边享受细沙按摩脚部，一边欣赏美景；和朋
友一起运动比独自一人更易坚持下去，大家可以互
相鼓励，进步也会更快；看电视可能使人发胖，但
边看电视边锻炼，能让本来枯燥的时间“稍纵即
逝”，身心愉悦，何乐不为。

过敏体质要用心养护

维生素 C 是很好的抗氧化剂，具有养颜美白、
提升免疫力等作用。澳大利亚墨尔本迪肯大学的一
项新研究发现，2型糖尿病患者每天服用维生素 C
补充剂有助于降低血糖。

研究人员对 2型糖尿病患者进行试验并追踪观
察发现，病人每天两次、每次就餐后摄入 500毫克
的维 C片，可将饭后血糖飙升的情况减少 36%。

主持这项研究的迪肯大学副教授格兰·沃德雷

指出，维生素 C的抗氧化属性有助于抑制糖尿病人
体内较高的自由基水平。每天服用两次维 C片，差
不多可以将一天中身体血糖偏高的状况减少 3 小
时。因此，服用维 C片提供了一种有效的低成本血
糖管理方法。此外，研究人员还发现，服用维生素
C的参试者高血压状况也有所缓和。

上述研究成果已发表在近期出版的《糖尿病、
肥胖和新陈代谢》学刊上。

每天服维C片有助控制血糖


