
桃子营养丰富又美味，但有一个很大
的缺点——容易引发过敏。

北京协和医院进行的一项关于中国人
群严重过敏反应的回顾性研究也显示，在
由食物诱发的 1501 次严重过敏反应中，
20%由水果/蔬菜诱发，其中最常见的致敏
水果就是桃。

桃子是怎样让人过敏的
作为蔷薇科植物的一员，桃子过敏包

括两种形式：一种是真正对桃子过敏，另一
种是对桦树花粉过敏。

引发过敏的罪魁祸首是桃子中的一种
蛋白，它在桃皮中的浓度是果肉中的7倍。

桃子过敏患者的免疫系统不识别这种

蛋白，吃进去后，身体会产生一种抗体，导
致不良反应发生。

桦树花粉过敏患者会发生“桃子过敏”，
是因桃子中的这种蛋白与桦树花粉的过敏原
相似，患者身体可能会将桃子识别为桦树花
粉，进而引发过敏反应。

多数桃子过敏现象经吃桃子诱发，此
外，少部分也可通过吸入或皮肤接触引起
过敏反应。

如何应对食物过敏
总体来说，食物过敏常见表现有口部、

咽喉不适，皮肢瘙痒，头痛、头晕，呕吐、腹
泻等。

目前，对食物过敏尚无有效治愈手段，

患者只能尽可能辨识出哪些食物自己不能
碰，并主动避免进食。另外，做到以下两点，
有助预防和应对：

水果削皮吃 很多水果都可参考这种
吃法，比如引发桃子过敏的其中一种蛋白
大量存在于桃皮中，因此去皮后或可有效
减轻症状。

循序渐进原则 过敏原不明确时，对未
尝试过的食物可先亲身测试是否过敏。

以牛奶为例，先抹一点牛奶在皮肤上
或嘴唇上，看是否会引起皮肤红斑、风团、
嘴巴红肿等过敏反应；若没有反应，可以再
口含少量，看有无过敏反应；若没有过敏反
应，则可少量进食；待一段时间完全确定
后，再安心食用。 据《生命时报》

致敏水果排行榜，桃子位居第一位
应对食物过敏可遵循水果削皮吃和循序渐进原则
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近日，在瑞典斯德哥尔摩举行的第 58届欧洲糖尿
病年会上，来自爱尔兰科克大学医学与健康学院的伊
尔凡·汗公开发表了一项新的研究发现：相比身体质量
指数（即 BMI，是体重/身高的平方），腰臀比能更好地
预测早亡风险。他建议，用腰臀比取代身体质量指数作
为衡量健康体重的指标。

伊尔凡·汗与加拿大同事共同进行了这项研究。他
们在英国生物银行中选择了 2.5万名平均年龄为 61岁
的参与者，将其数据与另外 2.5万例同年龄、性别和人
种的死亡病例数据进行对比，用于评估肥胖、腰臀比和
身体质量指数分别对早亡风险的影响。

其结果显示，基因会影响一个人的肥胖风险，高度
肥胖将导致早亡风险上升，但腰臀比、身体质量指数与
全因死亡率的关系强弱略有不同，具体表现为：

腰臀比越低，全因死亡率越低，即早亡风险越低；
身体质量指数与全因死亡率呈现的关系为，极高

或极低的身体质量指数都会增加全因死亡率，即增加
早亡风险；

与身体质量指数相比，腰臀比与全因死亡率的相
关性更强，腰臀比每增加一个单位，早亡风险上升的幅
度是身体质量指数增加一个单位的 2倍；

男性腰臀比与全因死亡率的相关性，比女性更强。
对此，中国健康管理协会保健疗养分会副会长韩

萍表示，腰臀比是近年逐渐被重视起来的一个健康指
标。

用卷尺在腰部最细的地方（通常是肚脐周围）绕一
圈，再将卷尺绕在臀部最宽的部位，分别计数后，用前
者除以后者，即为腰臀比。

由于它能反映中心型肥胖的程度，因此已被证明
与 2型糖尿病、心脏病，以及某些癌症的患病风险密切
相关。

世界卫生组织将中心型肥胖定义为：男性腰臀比
超过 0.9，女性超过 0.85。

目前，我国尚无健康腰臀比的统一标准，通常认
为，男性不应超过 0.9，女性不应超过 0.8；若该值大于
1，则意味着健康风险较大。

不过，韩萍同时提醒，腰臀比原则上是越低越好，
但也要因人而异。比如，年纪大的人需要少量脂肪以抵
抗疾病，因此在追求腰臀比达标上，不应过于苛刻。

据《生命时报》

《柳叶刀》曾发表过一篇论文，
文中分析了 1990年到 2017年全国
居民的死亡原因，得出如下结论：

中国人目前的第一大死亡原
因，是中风！

中风发病有哪些征兆？2021
年，中国脑卒中学会将中风征兆概
括总结成 5种：难平衡、看不清、脸

不正、手不平、语不灵。
平衡 突然出现的头疼、头晕，

导致行走困难、不能平衡等；
眼睛 突然一只眼或双眼发黑、

视物模糊或看东西重影；
脸 面部突然出现嘴角歪斜、鼻

唇沟消失等；
手臂 一侧肢体突然无力、麻

木，手抬不起来了；
言语 突然言语不清楚或者口

不能言。
上述5种征兆中一种或几种一

旦出现，尤其是“三高”患者等危险
人群，一定要及时拨打急救电话！时
间就是生命。

近日，苏州一老人突发脑卒中（脑
中风），他教科书式的自救引发大家
关注。

前不久，苏州娄葑派出所接到
陈先生报警称：92岁独居的岳父突
然身体不适，打电话求助，因路上堵
车，陈先生无法马上赶到。

民警立即赶往现场，发现房门
是虚掩着的，一名老人瘫在躺椅上。
很快，120急救人员赶来，大家合力
将老人送医。经医生诊断，老人是突
发中风，多亏及时送医。

能及时得到救治，老人的自救
中有两个教科书式的动作——第一
步，打开家门；第二步，打电话求助。

据报警人陈先生说，老人在家
里突然感觉到头晕，先做的是把家
里的门打开，然后再挣扎着爬到躺

椅上，并打电话求助。
与这位老人经历相同，结局却

不同的是，《长沙晚报》曾报道过一
位独自在家的男子，在与妻子电话
沟通后怀疑自己中风，等到 120急

救人员到来时，患者已无法自行开
门，只能等开锁公司来开锁。病人虽
后来已经清醒，但仍需在重症监护
室接受治疗。

一旦发生急性脑卒中，就应第一
时间送医，只有在黄金 3小时—4.5
小时内赶到医院，医院才能应用最
有效的治疗手段，使患者得到最有
效的救治，获得最有效的效果。

怀疑中风，果断拨打 120 对
此，北京天坛医院神经介入中心主
任缪中荣在接受采访时表示，不浪

费时间与他人（包括在医院工作的
亲友）商量或询问。到医院后，也必
须相信眼前的医生做出的判断。另
外，不建议用私家车运送病人去医
院，因为一旦中途堵车或病人病情
突然加重，私家车里的家人是无法
处理的。

中风者头转向一侧，平躺 缪中

荣医生提醒，等待救护车期间不要
乱喂药物、食物、水，也不要采用指
尖放血等方法。让患者平躺，头转向
一侧（避免呕吐导致的窒息），清除
口鼻内的异物，保证患者呼吸通畅，
等待救护车即可。在等待过程中，一
定要打开家门，以便救援人员能第
一时间达到患者身边。

湖南省脑科医院神经内科主
任 医 师 刘 秋 庭 曾 在“ 健 康 大 讲
堂”活动中特别提醒，脑卒中高
危人群筛查有 8 项危险因素，分
别是：

1.高血压；2.血脂异常；3.糖尿
病；4.吸烟；5.房颤；6.超重或肥
胖；7.缺乏运动；8.有脑中风家族
史。

符合以上 8 项中的 3 项及更

多项的人群，就是中风的高危人
群；既往有脑卒中病史或有短暂
脑缺血发作病史的人，则属于特
别高危人群，应重点干预和预防。

据《健康时报》

老人独自在家时中风1

游泳馆和游泳爱好者
应如何防疫

游泳馆应加强对各游泳专业队、业余体校游
泳队、各游泳俱乐部日常训练的疫情防控管理，严
格执行健康码和核酸检测验证、体温监测等防控
措施，建立日常报告制度。严格做好游泳池、场、馆
的水质安全、救护等管理工作，做好水质的监测、
管理、救护培训等工作。

游泳爱好者要做好个人健康监测，加强个人
防护，明确一周内到访过有疫情地区的人，暂时不
要到游泳馆游泳。

据中国新闻网

第一步，打开家门；第二步，打电话求助

92岁老人中风后
上演教科书式自救

腰臀比能“预测”
早亡风险

记住中风前的5个征兆2

抓紧中风黄金救治时间3

远离中风8项危险因素4
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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