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飞舞的杨絮柳絮一不留神就可能飞进眼睛和嘴里! 让人

不堪其扰"

杨絮柳絮对一般人的影响不大!但对杨絮柳絮过敏的人!

外出时要做好防护措施!以防引起呼吸道和皮肤过敏"

杨絮和柳絮引起的过敏主要发生在上呼吸道和皮肤过

敏" 皮肤过敏是皮肤在接触杨絮柳絮后!容易出现皮肤瘙痒#

红斑甚至水肿等现象" 而上呼吸道过敏是由鼻腔吸入飞絮!引

起鼻痒#流涕#咳嗽等一系列类似感冒的症状" 此外!还会出现

皮肤瘙痒#眼睛红肿#奇痒等过敏反应!甚至呼吸道出现水肿#

充血!引发过敏性鼻炎和哮喘"

需要提醒的是!老人#孩子和本身有呼吸道疾病的患者!

往往对杨絮的反应特别强烈!需特别严加防范"
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杨絮柳絮纷飞! 如果外出无法避免! 应该怎样减少伤害

呢$

在杨絮柳絮飘飞的时节!过敏体质的人最好尽量少出门"

如果一定要出去!也要戴上口罩和眼镜#围巾!穿上长袖等加以

防护" 回家前!要把身上的杨絮残留物消除干净!不要带到居

室内" 记得仔细洗脸!以免杨絮沾在脸上过敏"

对于必须要接触有杨絮环境的人!除口服些扑尔敏#氯雷

他定等抗过敏的药物和补充维生素
8

外! 也可到医院做脱敏

治疗"

01234

专家特别提醒!杨絮若落到面部!特别是口#眼#鼻等处!千

万不要急着用手去搓揉和抓挠" 因为人的面部皮肤娇嫩!口#

眼#鼻等处的黏膜防病能力又较弱!搓揉和抓挠容易造成其破

损!并让杨絮携带的病菌和手上的病菌趁机而入!加大危害"

最好是马上用纸巾或消毒湿巾擦拭! 回家后再及时用清水洗

净"

这个季节晾晒衣物时尽量选择在室内!以免杨絮飞在衣物

上!出现过敏现象!另外还要注意饮食调节"

如果出现过敏反应!不要用手抓挠!可在家中备淡盐水放

入冰箱!然后打湿毛巾敷在脸上!可以起到缓解皮肤红肿的作

用" 如果过敏症状严重!要及时到医院就诊"
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随着现代人的高脂肪饮食# 大量

饮酒#缺少运动等生活方式的出现!脂

肪肝患者明显增加"那么!脂肪肝患者

应该怎么科学运动呢$

运动可以减轻病程

海军总医院消化内科主任崔立红

表示!广东#北京#上海等地健康人群

普查发现 ! 脂肪肝患病率达
!$9$
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" 资料显示!现在脂肪肝发病率较

!$

年前增加了一倍! 且渐趋低龄化"

肥胖#

!

型糖尿病#高血压#饮酒#不良

饮食!都是诱发脂肪肝的因素"

崔立红表示! 运动是脂肪肝的保

护因素!可减少能量转化为脂肪"对既

往有脂肪肝病史的患者调查中发现!

通过锻炼及其他生活饮食习惯的改

善! 脂肪肝的病变程度会减轻甚至消

失"

有氧运动最适宜

崔立红表示!患脂肪肝的人群!应

选择以锻炼全身体力和耐力为目标的

全身性低强度动态运动! 也就是通常

所说的有氧运动"比如慢跑#中快速步

行 %

!!#;!:#

步
+

分钟 &#骑自行车 #上

下楼梯#爬坡#打羽毛球#踢毽子#拍皮

球#爬坡#练呼啦圈 #跳舞 #做广播体

操#跳绳和游泳等!这类运动可抑制甘

油三酯的合成!并促进脂肪分解!对患

脂肪肝的人群降脂减肥# 促进肝内脂

肪消退的效果较好"

就运动强度而言!崔立红表示!针

对脂肪肝治疗!运动强度不能过小!以

中等强度为适宜"一般情况下!锻炼时

心率或脉搏至少要维持在每分钟
!$$

次以上! 但最高心率不宜超过
:$$

减

去实际年龄"锻炼后只有轻度疲劳感!

且运动后疲劳感于一二十分钟内消

失! 而精神状态良好! 食欲和睡眠正

常!说明强度合适"

运动需#量体裁衣$

运动时间每次不少于
"$

分钟"一

般的有氧锻炼!每次需要持续
:$

分钟

以上才能有效"因为运动至少
:$

分钟

后人体才开始由脂肪供能! 且随运动

时间延长!脂肪氧化供能的比例越大!

效果也越明显" 当然! 最长不能超过

2$

分钟" 整个运动过程可分为三个时

期'一为热身期!约
#

至
7

分钟"此时!

主要进行一些伸展性# 柔软的大肌群

活动" 二为锻炼期!约
:$

至
"$

分钟"

三为冷却期! 目的是使身体逐步恢复

到运动以前的状态!约占
7

分钟左右!

可做一些舒缓运动"根据研究!同样的

运动项目和运动强度! 下午或晚上锻

炼要比上午锻炼多消耗
:$%

的能量"

而散步的最佳时间是晚饭后
<#

分钟!

减肥的效果最好"

崔立红表示!一般来说!运动实施

的频率以每周
";#

天较为合适! 具体

应根据年龄#体质#肥胖程度#余暇时

间以及对运动的爱好等因素来决定"

如果运动后的疲劳不持续到第二天!

每天都进行运动也可以" 如果为急性

脂肪肝或脂肪性肝炎活动期! 或伴有

肝肾心功能不全等情况时! 应适当控

制和减少运动量!以休息为主"!叶洲"
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被国内一些女性视为去痘 (良药)

的避孕药达英
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&!近日在

欧洲遭到调查 ! 被指存在增加血管性

栓塞的风险 " 这款来自德国拜耳制药

的老牌避孕药 ! 目前已相继在法国和

荷兰停售"

清华大学第一附属医院药剂科主

管药师万里燕强调 ! 避孕药本身是由

雌激素和孕激素组成的复方制剂 !存

在诱发血栓形成的可能 ! 建议女性在

服用避孕药时 ! 最好能咨询医生权衡

利弊"

国内尚未对该药进行调查

目前欧洲药物管理局已开始针对达

英
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的安全性评价展开大规模的调

查!最终结果或将于
A

月份公布"

<

月
:#

日!记者登录国家食品药品

监督管理局网站查询!达英
&"#

于
!AA<

年进入中国市场! 目前国内尚无针对该

药的调查记录"

不过! 国家食品药品监督管理局药

品评价中心专家孙忠实在接受采访时表

示!长效避孕药中含有雌激素和孕激素!

长时间服用雌激素确实会增加血管栓塞

的风险! 这个验证数据在很多年前就已

经确认了"

万里燕则分析!早在
:$

世纪
B$

年

代就有流行病学调查研究提示 ! 口服

避孕药可能会增加心血管病的风险 !

尤其是那些曾有心血管病的患者 " 后

来改进了口服避孕药的成分 ! 雌激素

含量有所下降 ! 但仍然是一个显著的

危 险 因 素 " 达 英
&"#

含 炔 雌 醇
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!虽然含量较低 !但也有可能

会增加血栓形成的危险性 ! 其说明书

特别指出 ! 对于有血栓形成的病史或

前驱症状 %短暂性脑缺血发作 # 心绞

痛 &!累及血管的糖尿病 !具有多种导

致血栓形成的危险因素如抽烟 # 高血

压 #血脂 #肥胖 #心脏瓣膜病 #心房纤

颤#高龄#长时间不动等禁止或慎重使

用该药"

短效避孕药副作用较小

科学避孕无疑利于女性身心健康"

不过!市场上避孕药物种类繁多!女性到

底该如何选择$

万里燕表示! 目前市场上的避孕药

多是由不同类型的雌激素和孕激素配伍

组成的复方制剂! 按作用时间一般可分

为长效避孕药# 短效避孕药# 速效避孕

药#紧急避孕药" 一般来说!紧急避孕药

不作为常规避孕方式推荐! 因为其副作

用较大"

长效避孕药优点是使用方便!一月

服用一次即可 ! 避孕效果可达
A79

以

上! 但是由于一次摄入激素量较大!不

良反应也较多!目前已不提倡使用" 短

效避孕药是近年来使用较多的一类避

孕药! 复方制剂能显著地抑制排卵!避

孕效果达
AA9

!由于该药雌激素含量较

低!不良反应相对较少!目前应用比较

普遍"

服药避孕避开%雷区&

万里燕提醒! 各类避孕药并非有效

率都是百分之百! 在使用时更需严格遵

守说明才能保证避孕成功"

除了严格遵守时间#剂量服药外!想

要避孕成功!在服用药物避孕期间!还需

要避开一些特定药物! 否则可能影响效

果" 例如有一些药物会影响避孕药的疗

效!如抗癫痫药%苯巴比妥#苯妥英钠#卡

马西平&#抗生素%如青霉素&!抗结核药

%如利福平&等"

此外! 针对有些人会服用避孕药来

祛痘的做法!万里燕表示!痘痘的产生与

体内激素分泌异常有一定的关系! 服用

避孕药可能会起到一定的效果! 但那只

是暂时的! 而且避孕药主要抑制女性排

卵! 长期使用可能会影响女性的生理周

期!因此不建议使用"

!朱瑞娟"


