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飞絮令人苦不堪言

在北京，杨柳飞絮一般出现在每年的四五月份，
杨花不是花，柳絮亦非絮，它们是杨柳的蒴果开裂后
释放出来的种子及种子上的附属（絮状物）所组成的
混合体。春季飞絮实际上是雌性杨树、柳树自然繁衍
的现象。杨、柳树的特性是雌雄异株，通俗地说，杨
树、柳树分公树和母树，在合适的气象条件下，雌性杨
树、柳树的果实成熟炸裂，出现飞絮。飞絮里携带的
黑色颗粒，就是雌树的种子。白絮借助风力在空气中
飘飞，然后落地生根、生长壮大。杨柳飞絮实际上是
杨柳母树利用风进行种子传播的过程。

然而，正是这些絮状物给人们带来了很大的麻
烦——它能引起部分人群过敏，飞絮被吸入鼻腔
后，会引起流涕、咳嗽和哮喘等反应，皮肤、黏膜
也会出现过敏性反应，如皮肤瘙痒、眼结膜发红
等。过敏者不仅鼻涕、眼泪一把抓，还可能发生上
呼吸道感染和呼吸困难。

如何应对杨柳飞絮

有关专家表示，杨柳絮本身无毒，一般人接触
杨柳絮没有什么危害，但其在传播过程中，有可能
会附带一些细菌，导致一些过敏体质的人出现浑身
发痒、红斑以及丘疹等症状。所以有过敏史和过敏

类疾病的人出门时应做好防护，外出最好穿长衣长
裤，避免皮肤与飘絮直接接触而引起过敏。

远离过敏原“好汉不吃眼前亏”。敏感人群最好
能脱离过敏原，白天尽可能待在室内。飞絮会持续
半个月到一个月的时间，一般中午最多，敏感人群
应尽量避开这个时间段外出，即便要进行户外活
动，也要在杨柳絮比较少的时候，比如清晨、夜晚
及降雨后。室内通风时，要关好纱窗，注意室内卫
生，湿式清扫，必要时可开启空气净化器。

防止絮入鼻 飞絮细小，极易被吸入鼻腔，敏感
人群吸入飞絮之后，鼻塞、鼻涩、流鼻涕、打喷嚏
接踵而来，严重的还会发生上呼吸道感染，甚至呼
吸困难。敏感人群要使用口罩，并遵照使用说明，
佩戴时必须完全罩住鼻、口及下巴，保持口罩与面
部紧密贴合，密闭性越好防护效果越佳。

防止絮入眼 飞絮入眼，很难清除，会导致敏感
人群眼睛红肿、流泪，飞絮上携带的灰尘和细菌也
会入眼引发炎症。敏感人群外出时可载纱巾、护目
镜、眼镜等，尤其是骑行外出会增加飞絮迎面入眼
的机会，一定要做好眼睛的防护。

包裹自己 皮肤易过敏的人群，尽量避免皮肤接
触飞絮，否则容易发生皮肤瘙痒，甚至红肿、发炎。
外出要“包裹”好自己，戴帽子，穿长衣、长裤，尽量避
免皮肤与飞絮直接接触。皮肤沾上飞絮后，要及时
清除，最好用温水清洗，有助于预防过敏或减轻过敏
症状。当皮肤出现过敏症状时，千万不要抓挠，可轻

轻拍打、冷敷、涂止痒药以减轻不适症状。

适当补充维生素

在飞絮季，容易敏感的人群应适当补充维生素C
和维生素E，如多吃小白菜、西红柿、胡萝卜、柑橘等。

蜂蜜：美国免疫学专家认为，蜂蜜对柳絮过敏
很有效。如果坚持每天喝一勺蜂蜜，连续服用两
年，就能安然度过柳絮过敏高发的春夏两季。其治
疗机理专家推测可能有二，一是蜂蜜中含有的微量
蜂毒起作用，它是医生用来治气管哮喘等过敏性疾
病的“天然药物”之一；二是因为蜂蜜中含有一定
的柳絮粒，人体习惯以后就会对柳絮过敏产生一定
抵抗力，这和“脱敏疗法”的原理是一样的。

大枣：红枣中含有大量抗过敏物质环磷酸腺
苷，建议过敏者多吃红枣，水煮、生吃都可以，每
次 10 颗，每天三次。用黑木耳 50 克加大枣 30 颗炖
熟，有治疗过敏性紫斑的功效。

金针菇：金针菇菌柄中含有一种蛋白，可以抑
制哮喘、鼻炎、湿疹等过敏性疾病，即使没有患病
也可吃金针菇来加强免疫系统。研究者希望以后能
把金针菇中的蛋白做成滴剂或者面膜，贴 （或滴）
在鼻孔里来治疗过敏。

胡萝卜：胡萝卜中的β胡萝卜素能调节细胞内
的平衡，有效预防柳絮过敏症、过敏性皮炎等过敏
反应。

目前，我国居民仍面临着营养不足与过剩并存、食物选择搭配不
合理、营养相关疾病多发、营养健康生活方式尚未普及等问题。在近
日举办的以“提升营养素养，学会科学补充”为主题的第六届中国营
养传播大会上，专家呼吁要向公众开展健康营养知识传播，提高民众
营养素养。

有大数据报告显示，2002年至2012年的10年间，国人蔬果摄入量
仍然较低，不符合 《中国居民膳食指南》 的建议摄入量，导致国人微
量营养素，包括维生素、矿物质和植物性化合物的缺乏依然严峻。随
着经济社会的发展和居民收入的提高，人们对于营养健康的需求迅速
放大，但公众的营养素养并未随之提升，尤其是中老年群体更是各类
养生谣言的“重灾区”。一些不法保健品企业通过夸大宣传、虚假宣
传，蒙骗消费者，扰乱市场秩序，侵害消费者权益甚至健康。

中国疾控中心营养与健康所所长丁钢强说，数据显示，妇女儿童中
患有缺铁性贫血的人约占20%，钙摄入不足推荐量的一半。国人非正常
体重者数量迅速上升，18岁及以上成年人中，超重肥胖比例 42%。与膳
食营养相关的慢性疾病不断攀升，成为影响国人健康的新的因素。

中国营养学会运动营养分会主任委员常翠青带来了不同人群的体
重管理建议，特别对产前产后的女性、青少年、白领、中年人群、运
动达人、银发一族等，都分别给出了量身定制的减重方法。常翠青还
解析了减肥过程中营养不良、体重骤降等对身体的严重危害，并批驳
了“减肥可以一劳永逸”“只看体重不看体脂”等常见误区。

安利大中华市场及公共事务副总裁刘明雄表示，提升公众营养素
养，让消费者掌握必要的营养科学知识，养成营养健康的生活方式，
学会根据自身需要科学补充营养，既有利于自己及家人的健康，也是
避免掉入“养生陷阱”，治理保健市场乱象的治本之策。

收藏拍卖资助贫困失能老人

本报电（熊 睿） 由中国红十字会总会事业发展中心与北京电视台
《拍宝》栏目共同举办的“曜阳关爱失能老人行动公益拍卖活动”近日
在北京举行。拍卖所得的部分佣金将用于开展关爱贫困失能老人行动。

据介绍，中国红十字会总会事业发展中心开展的曜阳关爱行动主
要面向贫困失能老人。多年来，该中心先后建设了70多家“曜阳托老
所”，资助了中西部地区近1000家养老机构，帮助贫困失能老人改善生
活条件。此外，该中心还组建了博爱艺术团，先后组织爱心艺术家100
余人次赴吉林、山西、河北、湖北等地的养老机构开展慰问演出，丰
富当地老人的精神文化生活。

中国男科加强基层燎原工程启动

本报电（吴 冬） 旨在为基层男科医生在“男科疾病规范化诊治”
提供学习、交流、分享的平台——“中国男科加强基层燎原工程”近
日在江西赣州启动。

据介绍，该工程将由各大医院的男科专家深入基层、开展“男性健
康惠万家”的男性健康科普教育活动。专家围绕男科常见病、多发病的
诊疗为学员授课，并通过考核，帮助学员掌握规范化诊治等培训内容。

医企合作开启就诊互联互通

本报电（李 鑫） 爱尔眼科、拓维信息与华为近日签订战略合作协
议，三方将在云计算、大数据、企业数字化转型等方面发挥各自优势，共
建眼科医疗产业生态圈，开启患者跨院就诊数据信息互联互通时代。

据介绍，目前各医院之间的就诊记录、病历和检查结果等未实现
互联互通，患者在不同医院就诊时，经常面临重复检查的情况。爱尔
眼科将基于集团“分级连锁模式”的优势，帮助患者实现在爱尔眼科
体系内就诊数据互联互通、信息共享，在节约患者就诊时间、就诊费
用的同时节约医疗资源。

眼睛，是我们观察和接触世界的一扇窗户。而在过往的 10 年中，
来自山东滨州的孙伟 （化名） 的右眼一直被眼疾所困扰，眼突、眼眶
下睑浮肿严重，视力也随之下降。

从发病起，孙伟经历了10年求医路，最后在首都医科大学三博脑
科医院，由导管室神经介入科主任刘加春对其眼疾进行了介入治疗，
揪出了潜伏10年的真凶——眼眶血管畸形。

10年前，孙伟在照镜子时发现自己的眼睛有点突出，同时还明显
感觉右眼眼眶下有个小疙瘩，用手一摸比小米粒还小，不疼也不痒。
随着时间的推移，眼突越来越严重，小疙瘩也渐长大，经常眼痛难
忍；同时眼眶浮肿，开始严重影响视力，眼球不能往下转动，看东西
出现重影，视力下降明显。

2017年11月，孙伟分别到北京、上海、广州等知名医院就诊，眼科专
家给出了同样的答案，明确了病灶，确诊为眼眶血管畸形。为治疗眼疾，
孙伟选择了首都医科大学三博脑科医院。刘加春说，由于血管畸形的药
物治疗作用有限，手术切除或介入治疗是首选。但由于患者的畸形血管
团已经完全充满在眼眶内，血流量高，众多供血动脉交错，直接开刀手术
风险极大，很有可能术中大出血，导致丧失视力等严重后遗症。超声介
入单纯地注射硬化剂精准度稍差，术中很可能会导致失明。

今年2月，借助血管造影，刘加春在X线透视下，一边观察屏幕上
迂曲、密集的血管走向，一边在距离大脑 1米多的大腿股动脉操控导
管，将导管顺着血管准确地送达眼眶内畸形血管团。为保护夹杂在畸
形血管团中的视网膜中央动脉不受伤害，刘加春分别从畸形团的不同
方位，经眶下动脉、脑膜中动脉等 3个动脉入口，环绕注射外科胶栓
塞。经过近3小时的手术，右眼眶内血管畸形绝大部分被栓塞，更重要
的是孙伟的视力没有受到任何影响。

刘加春提醒，有一些眼突患者是血管畸形所引起的，该病变多认
为是先天性因素所致，大多数是在出生时或出生后数周内发生，由大
小不等的血窦组成，常位于头颈部，亦可见于其他部位。不少患者尤
其是女性患者，第一反应是以为自己得了甲亢。因此，眼球突凸的患
者除了看内分泌科外，如伴随有眼部肿胀、头痛头晕、视力下降等症
状，应尽早到正规医院做眼部B超或CT，检查排除眼眶疾病及血管疾
病，以免贻误病情。

解放军总医院第五医学中心全军中医药研究所
近日与中南大学湘雅医院临床药理研究所合作，首
次发现何首乌诱发特异质肝损伤的易感基因，研究
成果发表在国际肝病顶级杂志 《肝脏病》 上。这一
研究成果表明，何首乌仅对极少数特定人群有肝损
伤风险，但对绝大对数人群是安全的。该项研究是
我国科学家在中药安全性研究领域取得的一项重要
突破，为制定何首乌及其相关制剂肝损伤风险综合
防控对策奠定了坚实的科学基础，也推动中医药安
全用药进入精准医学时代。

近年来，以肝损伤为代表的中药安全性问题和

事件频仍发生，不仅影响了人们的安全用药，而且给
中医药事业及其国际化发展带来不利影响。其中何
首乌是千百年来广泛应用且被认为“无毒”的补益类
中药，但近年来由其引发的肝损伤事件，引起了国内
外的广泛关注。全军中医药研究所肖小河研究员和
王伽伯副研究员领衔的科研团队，依托解放军总医院
第五医学中心丰富的肝病临床病例和生物标本资源，
采用首创的药源性肝损伤因果关系评价“整合证据链
法”，精准辨识并特别设计了何首乌肝损伤前瞻性队
列和其他药物导致肝损伤病例作为验证样本，与湘雅
医院周宏灏院士和欧阳冬生教授团队紧密合作，采用

药物基因组学等手段，首次发现了何首乌肝损伤的易
感基因，在中药肝损伤易感人群遗传背景研究方面取
得重要突破。此前，全军中医药研究所还系统证实了
何首乌肝损伤为免疫特异质型，发现并确定了何首乌
肝损伤的主要易感病证和易感物质，首次提出何首乌
免疫特异质肝损伤“三因致毒”假说，阐明了何首乌致
肝损伤的生物学机制。研究成果证实，个体易感性是
导致何首乌肝损伤的关键风险因素，破解了何首乌肝
损伤之谜，也清晰地表明并非何首乌不安全，而是对
极少数特异质人群有肝损伤的风险。

近年来，依托全军中医药研究所临床和科研双
向转化医学平台，肖小河、王伽伯团队还建成了系
统规范的药源性肝损伤“诊、治、防”一体化研究
技术体系，在此基础上领衔制定了中华中医药学会
团体标准 《中草药相关肝损伤临床诊疗指南》 和国
家药品监督管理局 《中药药源性肝损伤临床评价技
术指导原则》，并在国内外推广。这些研究成果有力
推动中药安全性风险管理从过去的被动应对走向主
动防控，为中药安全合理使用以及中药产业健康发
展、中医药国际化发展等提供了科学依据。

提升营养素养
学会科学补充

雪 蓓

微创介入保护视力祛病灶
钱宇阳

微创介入保护视力祛病灶
钱宇阳

症状严重者应及时就医

如果出现呼吸困难，上呼吸道感染，眼睛红肿、感染，皮肤斑、丘疹等症状，应及时去医
院就诊。当症状特别严重时，应考虑到医院进行脱敏治疗。

又到又到““飞雪飞雪””季季

防 护 要 做 好防 护 要 做 好
珏珏 晓晓

揭开何首乌导致肝损伤之谜

我国科学家在中药安全性研究领域取得重要突破
戴 欣

相传，在泰山脚下有一块三笑
石，从前有 3 位百岁老翁，经常在这
块石头前锻炼身体，谈笑风生，言古
论今，个个精神奕奕，满面春风。有
一天，他们各自介绍了自己养生长寿
的秘诀。甲说：“饭前一盅酒。”乙
说：“饭后百步走。”丙说：“老婆长得
丑。”3 人哈哈大笑，三笑石从此得
名。“饭后百步走，能活九十九”此后
被奉为养生密钥，并千百年流传下来。

中医理论认为，脾为后天之本，
人类健康长寿与否，与脾胃有直接关
系。养脾有补与动两种方式，饭后散
步缓行，以助脾胃消化功能，这是

“以动助脾”的养护之道。脾主四肢，
主肌肉，运动四肢就是健运脾胃。唐
代著名医学家孙思邈以自身实践此法
活到 101 岁。他在 《千金翼方》 中就
指出：“平日点心饭后，出门庭行五六
十步，中食后，行一二百步，缓缓

行，勿令气急。”紧接着又说：“食毕
行步，踟蹰则长生。”《摄养枕中方》
还 有 介 绍 ：“ 食 止 行 数 百 步 ， 大 益
人。”清代著名养生家曹庭栋也十分注
重“以动助脾”的养护后天法。他在

《老老恒言》 中是这样说的：“饭后食
物停胃，必缓行数百步，散其气以输
于脾，则磨胃而易腐化，步所以动
之。琅环记曰，古之老人，饭后必散
步，欲动摇其身以消食也。”

但后经医学专家反复论证，这个
“饭后”我们的理解应当是在进食完
20－30 分钟以后，而并非指饭后立即
缓步散步。有些人的“吃饱”，不过是
胃感觉到了涨满，而营养却没有吸收
进体内，身体仍然处于“饥饿”状
态。这个时候匆忙起身而走，势必会
有一部分血液集中到运动系统去，这
样就延缓了消化液的分泌，破坏了胃
的正常消化，容易诱发功能性消化不

良。对于患有冠心病的老年人来说，餐
后胃部膨胀可反射性引起冠状动脉收
缩，使心肌供血减少。这时如果再去走
路，对老年人尤其是 70 岁以上的老年
人则容易加重心脏负担，可能加大心肌
缺血供氧程度和范围。患有胃下垂的
病人，饭后不宜散步，就连一般的走动
也应减少，可以选择在饭后平卧 10 分
钟。因为饭后胃内食物充盈，此时再进
行直立性活动，就会增加胃的振动，加
重胃的负担，引起或加重胃下垂。

饭后到底要不要百步走？这要看
针对的人群和体质具体是什么样的。

“饭后百步走”适合平时活动较少、长
时间伏案工作、形体较胖的人。但是

“饭后”不是刚吃完饭就“立即”“马
上”出去散步，而是在饭后20至30分
钟之后再开始，有助于减少脂肪堆积
和胃酸分泌。

“饭后不要走”，主要针对体质较

差、体弱多病，尤其是患有胃下垂或
心脑血管疾病如高血压、冠心病患
者，步行锻炼最好在晚餐后两小时，
以没有气急、气短、身体微出汗为最
大限度，每次可行走15至20分钟，中
途还可依据自身情况休息。所以，饭
后走不走应该因人而异，活动量也要
因人而异。

（作者系北京朝阳中医医院副主任
医师）

饭后该不该百步走
王红蕊

55 月月 66 日已立夏日已立夏，，随着气温升高随着气温升高，，出现了出现了““飞飞
雪雪””——杨柳絮杨柳絮。。天上一片片天上一片片，，地上一团团地上一团团，，把人们把人们
包裹其中包裹其中，，避之不及避之不及，，敏感人群更是苦不堪言敏感人群更是苦不堪言。。


