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医学新知

本版所载验方，不能代替医生诊疗，使用时应经医生指导。

常年过敏 先查室内

花粉过敏有很强的季节性，春夏
树木花粉、秋季杂草花粉，常让人五
官同时发痒。北京协和医院变态反
应科主任助理、副主任医师王子熹指
出，若是全年无间断的反复过敏，基
本可以锁定致敏源头在室内。室内
过敏原种类更多、更隐蔽，还能叠加
致敏，长此以往的慢性伤害被低估
了。目前，居家最常见、危害较大的
过敏原主要有3种：

尘螨位居首位 尘螨是居家排名
首位的过敏原，但肉眼不可见，以皮
屑为食，最喜欢温暖潮湿的环境。床
垫、枕头、被褥、布艺沙发、厚地毯、毛
绒玩具等，都是它的聚集地。王子熹
表示，尘螨过敏有典型的“晨起症
状”，即起床后突发连续打喷嚏、流清
涕、鼻塞，或躺到床上就开始咳嗽、胸
闷。与花粉过敏的区别是，尘螨过敏
极少出现五官同时瘙痒的情况。

真菌易被忽视 真菌是最易被忽
视的室内高危过敏原，近年来的致敏
率上升较快。王子熹表示，目前已知
与过敏相关的真菌菌属超过100
个。真菌孢子是真菌的主要繁殖器
官，广泛存在于自然环境和生物体表
面。它悬浮于空气中，在潮湿、温暖、
通风不好的环境中浓度较高。与花
粉相比，真菌孢子的直径仅十几微
米，体积更小，能直接穿透上呼吸道
进入肺泡，不仅会引发常规鼻炎症
状，更易诱发顽固性干咳、喘息，甚至
哮喘急性发作等更严重症状。

宠物皮屑易误诊 很多人认为
宠物毛发是过敏元凶，但首都医科
大学附属北京中医医院耳鼻咽喉
科主任医师闫新宇说，真正致敏的
并不是它，而是宠物皮屑、唾液、排
泄物中的特异性蛋白。这类过敏原
的颗粒极小、黏附性极强，能在空气
中悬浮数月，即使家里没养宠物，也
可能通过接触养宠人群被带入室
内。需警惕的是，宠物蛋白过敏的进
展速度更快，可在短时间内从鼻炎发
展为哮喘。

角落可能藏着过敏原

室内过敏原不是均匀分布的，而
是在湿度、通风、房间功能的影响下，
把不同房间变成了专属致敏重灾区。

玄关：入户第一道防线 玄关是
室外过敏原进入室内的关键通道。
鞋底会携带大量的花粉、真菌孢子和
灰尘，外出穿着的外套、背包也会黏附
过敏原，如果穿着进屋、随意挂放在卧
室或客厅，这些过敏原可在室内存在
数天，持续扩散污染家中其他区域。

客厅：过敏种类叠加区 客厅的
过敏原种类最复杂，尘螨、真菌、室
外花粉、宠物皮屑都可能在这里聚
集。导语所提研究中，真菌孢子在
家中最常见，常藏在盆栽土壤、地
毯、沙发缝隙、书籍和墙纸中。即使
是更易清洁的真皮沙发，皮革的缝
隙里仍然会藏匿尘螨和真菌，成为
长期致敏源头。

浴室：霉菌污染最严重 枝孢属
真菌是家庭检出率最高的气传真菌，
十分偏爱潮湿积水环境，浴室瓷砖缝
隙、窗框边角、浴帘、水龙头底座、地
漏是主要滋生地。此外，洗衣机橡胶

密封圈凹槽、牙刷杯底、洗护瓶盖内
侧、卫生间垃圾桶底部，只要残留少
量积水，就可能快速滋生大量真菌。
通常，如果在室内闻到轻微霉味，代
表空气中真菌孢子浓度已超标。

厨房：高危真菌滋生地 青霉属、
曲霉属是引发过敏性肺炎、侵袭性真
菌感染的高危菌属，厨房正是它们最
主要的滋生地。发霉的粮食、果蔬、
调味品，冰箱密封条、橱柜死角、下水
道口，以及长期潮湿的抹布、洗碗布，
都是它的温床。

卧室：尘螨真菌双致敏 卧室是
日常停留时间最长的空间，也是全屋
尘螨浓度最高的地方，床垫、枕头、被
褥、毛绒玩具、厚重窗帘里，常年囤积
大量尘螨及其排泄物。同时，卧室空
调滤网是隐形真菌聚集地，滤网使用
1个月后，真菌浓度可超标10倍，开
机吹风时，大量孢子会扩散至全屋。

如何防控室内过敏原

物理隔离带 建立入户防护习
惯，把室外过敏原挡在门外，坚持进
门“换鞋→脱外套→洗手→洗脸→更
换家居服”，外出衣物、鞋子统一放置

在玄关区，不要带入卧室、客厅，花粉
季、大风扬尘天气回家后，可简单冲
洗鼻腔、面部与外露皮肤，减少过敏
原附着。养宠家庭尽量做到宠物不
进卧室，每周固定洗澡、清洁，优先由
非过敏体质的家人照料，接触宠物后
洗手。

严控湿和潮 尘螨、真菌的生存
依赖潮湿环境，控制湿度等于从源头
切断滋生。日常将室内湿度控制在
40%至60%，最不利于尘螨和真菌繁
殖。洗浴后，浴室排气扇至少开30
分钟，或开窗通风干燥，浴帘要完全
拉开晾干，避免褶皱处积水发霉；每
周用稀释的漂白剂擦拭瓷砖缝隙、地
漏、墙角，杀灭真菌孢子。除常规防
潮外，洗衣机洗完衣服后，敞开机门、
拉开密封圈，风干残留水分；卫生间
地面、洗手台积水随手擦干。

清洁做到“深”清洁不能只做表
面功夫，卧室床上用品要每周清洗，
枕头、床垫、被褥可套上防螨套，每3
至6个月在阳光下暴晒半小时；空调
滤网在夏季首次使用前彻底深度清
洁，每2周清洗一次；加湿器需每日
换水，每周彻底清洁一次。

客厅尽量减少厚地毯、飘窗垫、
布艺挂饰、厚重毛绒摆件；少种盆栽，
且避免使用腐殖土，可在土壤表面铺
上鹅卵石，阻断真菌孢子扩散，托盘
积水要及时倒掉。

厨房每周深度清洁一次，重点擦
拭冰箱密封条、门槽、橱柜死角、水槽
下方、下水道口，所有食材密封存放，
及时丢弃霉变食物；清洁抹布、洗碗
布、海绵擦要每日清洗晾干、每月及
时更换。

最后一步是关注症状，若自己
或家人晨起反复喷嚏、流清涕、干
咳、皮肤瘙痒，症状在室内加重、在
室外缓解，且持续超2周，可判定为
室内过敏原超标诱发的过敏反应，
需及时到正规医院变态反应科、过
敏科就诊，避免过敏反复发作发展
为慢性鼻炎、哮喘、过敏性咽炎等顽
固性疾病。

韩金序（据《生命时报》）

尘螨最烦人 真菌浓度高 花粉溜进屋

其实你家中藏着大量过敏原
孤独感对认知健康有着不可忽视的影响。英国同行评审期刊《衰

老与心理健康》的一项多国联合研究发现，孤独感会损害老年人的记忆
力，但这种影响不会随着时间推移加速其整体智力的衰退。

该研究由哥伦比亚罗萨里奥大学、西班牙纳瓦拉临床大学、瓦伦西
亚大学与瑞典卡罗林斯卡学院联合完成。团队基于“欧洲健康、老龄化
与退休调查（SHARE）”项目，对12个欧洲国家中年龄65岁至94岁的
10217名老年人数据展开分析，时间跨度从2012年持续到2019年。研
究期间，所有患有痴呆症（含阿尔茨海默病）、日常活动能力受损者均被
排除在外。

研究人员将参与者按孤独程度分为低、中、高三个等级，结果发现，
与孤独感中低水平的人相比，高孤独感参与者在记忆测试中的得分明
显更低；长达7年的追踪期内，高孤独感参与者的记忆衰退速度，与中
低水平孤独感参与者并无显著差异，尤其是在研究进行到第3年至第7
年期间，所有人的记忆衰退速率基本相同。
“孤独感会显著影响记忆力的初始状态，但不会加快记忆的衰退速

度。”研究主要作者、哥伦比亚罗萨里奥大学医学与健康科学学院博士
萨纳布里亚认为，“这表明，孤独感在记忆初始阶段可能扮演着重要角
色，但其本身不一定是痴呆症的风险因素。”研究者建议，应将定期的孤
独感筛查纳入老人心理能力评估中，并作为制订最优老龄化策略的一
部分。 李伟

孤独是场“回忆杀”不影响智力

换季时，很多人的血压
就像坐上了过山车，忽高忽
低。这时先别焦虑，我们的
耳朵上就藏着一条天然的
“降压沟”，不妨每天顺手揉
一揉。

中医认为，耳朵不仅仅
是听觉器官。《灵枢》记载：
“耳者，宗脉之所聚”，全身
十二条正经都直接或间接
上达于耳，五脏六腑在耳廓
上都有对应反射区。血压
波动多与肝肾功能失调有
关，换季时阳气升发或收敛
不定，易致肝阳上亢、气血上冲，血压便起伏难稳。刺激耳部特定部位，
可平肝潜阳、引血下行，从而帮助稳定血压。

在耳郭背面，有一道凹陷沟，这就是对稳定血压最关键的“降压
沟”。持续温和地刺激这一区域，有助于调节自主神经，辅助舒张外周
血管。具体操作可分成四步，每天晨起和睡前各做一遍，坚持就能感受
到效果。

第一步，搓热全耳。两手掌心捂住双耳，搓到发热，此时气血开始
活跃。

第二步，点按重点耳穴。三角窝内的神门穴可安神、减慢心率，耳
甲腔中央的心穴能养心通脉，耳甲艇后下方的肝穴能降肝火，每个耳穴
按压10至60秒，有酸胀感即可。

第三步，推擦降压沟。食指弯曲，用指关节自耳背顶端沿着降压沟
向下推擦，每次2至3分钟，力度以舒适为度。

第四步，牵拉耳郭。捏住耳尖向上提，再捏住耳垂向下拉，一上一
下为一次，做15次，然后用手掌紧压双耳再突然松开，重复3次，能疏通
耳部经气，调畅清窍。

揉耳只是辅助调理之法，不能替代降压药物，若出现明显头晕、头
痛、言语不利、肢体麻木，需及时就医。

何怀阳

耳后有条“降压沟”

很多男士一放下碗筷就
跑厕所上大号，这未必是肠
胃毛病，而可能是“胃结肠反
射”比较强——进食后胃部
膨胀，会反射性引起结肠蠕
动加快，进而产生便意。
食物进入口腔后先被咀

嚼磨碎，与唾液混合初步消
化，经食道进入胃部。在胃
酸和胃蠕动作用下变成食
糜，再进入小肠，通过胆汁、
胰液和肠液进一步分解，将
糖、脂肪、蛋白质、维生素等

营养物质吸收进入血液，剩余残渣进入大肠，水分被吸收后形成粪便，
最终排出体外。整个过程一般需6至24小时，具体因人而异。

相比女性，男性饭后更易马上排便，常与以下因素有关：一是反射
更强，男性的胃和结肠反射普遍更敏感、更强，吃完饭肠道“反应快”，容
易立刻想上大号；女性的反射相对温和，饭后如厕没那么频繁。二是生
理结构差异，男性腹肌与盆底肌力量通常更强，直肠走行较直，排便推
力足、阻力小，便意来得快和直接；女性直肠位置迂曲，盆底肌力量相对
薄弱，且受雌激素、孕激素周期性影响，肠道蠕动容易减慢，因此女性更
常见便秘倾向。三是生活习惯差异，男性整体饮食常偏油腻、辛辣，或
饮酒较多，这会额外刺激肠道，加快蠕动。还有的男性吃饭较快，导致
胃分泌更多的胃酸，也会刺激肠道加快蠕动。

若排便频繁（如一天超过3次），可能源于饮食刺激、肠易激综合
征或感染等。需要警惕以下迹象并及时就医：大便带血、黏液或呈
黑色；形状突然变细；不明原因体重下降；持续腹痛、腹胀，甚至夜间
痛醒；排便习惯持续改变超过两周；总有排不尽感，伴随发热、呕吐、
贫血等。

日常保持肠道健康，建议注意几点：三餐规律，减少辛辣、油腻及
腌制食物，避免暴饮暴食；多吃蔬菜水果与粗粮；每日饮水1.5至2
升，少喝啤酒、冰饮、浓茶与浓咖啡；避免久坐，适当活动。 姚欣

男性为何容易吃完就拉

草酸广泛存在于菠菜等绿叶菜
以及部分坚果之中，是形成草酸钙结
石（最常见的肾结石类型）的主要危
险因素。近日，美国阿拉巴马大学伯
明翰分校联合莱特州立大学团队在

国际期刊《营养素》刊发新研究称，
草酸的潜在危害可能不仅局限于肾
脏，也可通过氧化应激、慢性炎症、
内皮损伤、血管钙化四条路径，促进
心血管疾病的发生发展。

日常生活中，高草酸食物很常
见，如菠菜、苋菜、甜菜叶、空心菜、
茭白、竹笋、羽衣甘蓝等蔬菜，以及
杏仁等部分坚果。对于肾功能正常
的普通人，多余的草酸大多可通过
尿液排出。但以下三类人群食用往
往面临更高风险：一是已有肾结石
病史者；二是有慢性肾脏病或透析患
者，因为肾功能下降会导致草酸排泄
障碍，引发全身性蓄积；三是长期遵
循高草酸同时低钙饮食者，若缺乏足

够的钙质在肠道内与草酸结合，可致
使其吸收率升高。

针对上述新研究，建议理性看
待，切勿因噎废食。因为菠菜、坚果
等部分高草酸食物，同时也是公认的
“护心食物”，富含膳食纤维、维生素
及不饱和脂肪酸。平时可通过以下
科学的摄入方式，兼顾其营养益处与
潜在风险：

合理搭配富钙食物 进食高草酸
食物时，建议同时摄入豆腐、牛奶或
奶酪等富含钙质的食物，可使钙在肠
道内与草酸结合为不被吸收的草酸
钙，随粪便排出体外，减少草酸的肠
道吸收与血液蓄积。

采用焯水等烹饪方法 食用菠

菜、苋菜、竹笋等蔬菜时，用沸水焯烫
1至3分钟，可去除大部分草酸。

保持膳食多样化 建议将高草酸
食物与低草酸蔬菜，如西蓝花、黄瓜、
生菜等轮换食用，避免大量摄入单一
食物。

保护心脑血管健康，除了要控
制传统认知中的脂肪、钠盐以及“添
加糖”等饮食因素外，草酸作为一类
可调控的饮食风险因子也应得到重
视。平时建议通过合理搭配与科学
烹饪，在获取高草酸食物营养价值
的同时，有效规避其对血管健康的
潜在危害。

天津市第一中心医院

心血管内科主任医师 孙小强

草酸配高钙 扬长避短吃

王女士服用抗精神病药已十余
年，病情一直控制得不错，但最近她
的嘴唇总是不自觉地咂动，像在嚼
东西。检查发现，这是出现了药源
性运动障碍。经医生调整用药并加
用药物治疗后，患者嘴巴恢复正常。

药源性运动障碍，指因服用某些
药物而引发的身体活动失控现象。
一种情况是不该动的地方总在动，比
如手脚、口唇等部位停不下来；另一
种是想动的时候却动不起来，比如动
作变慢、身体僵硬。药源性运动障碍
主要包括以下四种类型：1.急性肌张
力障碍，常在刚开始服药或加量后的
几天内突然发生，表现为某个部位肌
肉的持续收缩现象，如脖子歪向一
边、眼球向上翻、张嘴困难等。2.类
帕金森综合征，表现为人的动作整体
慢下来，走路时手臂不摆动、面部表

情变少、身体发僵，有时手或头部在
安静时会不由自主地抖动。3.不能
静坐，一种难以描述、忍受的烦躁感，
让人控制不住地来回踱步、坐着时身
体晃动，没法安静待着。4.迟发性运
动障碍，通常在长期服药（几个月或
更久）后慢慢出现，典型表现集中在
面部，比如不自觉地咂嘴、咀嚼、皱
眉、伸舌头等，还有的表现为手脚不
自主地扭动。

根据临床观察，使用以下几类
药物时可能会引起运动障碍，需特
别注意：

抗精神病药 如利培酮、阿立哌
唑、氟哌啶醇等，用于治疗精神分裂
症、双相情感障碍等疾病。

抗抑郁药 如治疗抑郁症的某
些药物，以及用于稳定情绪的锂盐，
都可能引起震颤（手抖）等运动障碍

表现。
胃肠道药 如用于止吐、促进胃动

力的甲氧氯普胺，会影响神经系统。
此外，某些抗癫痫药、抗过敏药

等也可能引起类似问题。出现以下
情况建议及时就医：用药初期突然眼
球上翻、脖子歪斜、嘴巴张不开；手脚
发僵，或出现控制不住的扭动、晃动，
甚至影响日常生活，如写字越来越

小、走路不稳、说话含糊；烦躁得坐不
住，必须来回走动；脸上或肢体小动
作变多，总不自觉地咂嘴、伸舌头等。
需要提醒的是，如果怀疑出现

药源性运动障碍，应慎重停药，尤其
是精神科用药，突然停药可能会让
原来的病情复发或加重，药物引起
的运动障碍也可能恶化。

李田（据《健康报》）

有些药服用后“身体不受控制”

每到春夏过敏高发季，花粉、飞絮成为大家严防死守的过敏原，
外出时常看到口罩、护目镜全套遮面的人，室外防护十分到位。但奇
怪的是，在外面没事，回家卸下防护后，反而开始打喷嚏、流清涕。近
期《中国预防医学杂志》发表的一项持续性研究给出了原因，每年5
至7月正是孢子暴发高峰期，家庭环境中的气传真菌孢子浓度，最高
可达花粉的上千倍。而且，室内过敏原可不只真菌孢子这一种。


