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观点

不吃早餐
损害免疫系统

很多人都知道熬夜、不良情绪、挑食
会影响人体免疫。但你知道吗，不吃早餐
也会对免疫系统产生负面影响。

2023年刊发在《免疫》期刊的一项
研究发现，不吃早餐可能会损害免疫系
统，不利于抵抗感染。

国家传染病医学中心主任、复旦大
学附属华山医院教授张文宏也曾建议，
早餐不要只吃粥和咸菜，要保证营养和
蛋白质。比如牛奶、鸡蛋，因为针对病毒
的抗体靠的全部是蛋白质。

2023 年刊发在《国际流行病学杂
志》的一项研究发现，与上午8点前吃早
餐的人相比，9点后吃早餐的人，患 2型
糖尿病的风险增加 59%。这与不吃早餐
会影响血糖和血脂控制，以及胰岛素水
平相关。

——健康时报

每天超过一万步
体重为啥没下降
经常有人问，“我每天走的步数不

少，一般会超过一万步，为什么体重还是
不下降？”

其原因有以下几个方面：
第一，没有很好地控制饮食。
要想减轻体重，控制饮食（减少热量

摄入）与增加运动（增加热量消耗）缺一
不可。身上的肥肉就相当于人体的“能量
银行”，每天吃饭就是在“存热量”，每天
运动是在“取热量”，只有每天取出的热
量超过存入的热量，体重才会逐渐减轻。

第二，只控制了饮食总量，没控制
热量摄入。

有的人貌似吃饭不多，但饮食结构
不合理，每天吃的饭菜油多、糖多、精细
加工的主食多，因此热量摄入并不少，这
样同样不能有效减轻体重。多吃蔬菜、粗
粮等热量较低的食物更有助于减肥。

第三，运动方式不合理。
每天的热量消耗不仅仅取决于运动

时间、走路的步数，还取决于运动强度。
同样走一万步，慢慢散步与跑步的效果
明显不同。因此要想有效减重、改善心肺
功能，每天要坚持至少半小时的中高强
度运动（比如慢跑或者快走），这样才能
收到更好的效果。

——健康时报

夜间开灯睡
会使人变胖

你每天晚上是怎么度过的？在当下
快节奏的工作和生活中，不少人会忽视
晚上的生活习惯，殊不知，一些不良习惯
会让人逐渐变胖、变丑。

很多人习惯晚上睡觉的时候留一盏
小夜灯，美国的学者发现，夜间如果经常
暴露在灯光下，就会使肥胖风险增加
82%，糖尿病风险增加 100%，高血压风
险增加74%。

研究者建议，夜间尽量不要开灯，如
一定要开，可以在低处开一些光源较暗
的灯光，避免白色或蓝色的光源。如室外
光源较亮，可使用遮光窗帘或眼罩。

——科普中国

一块饼干，为何让她过敏身亡
医生：花生过敏致死率高，会使人因呼吸受阻而休克

近日，美国纽约 25 岁英

国籍专业舞蹈演员奥尔拉·巴

森代尔食用饼干后，因花生重

度过敏身亡。为什么只是食用

了花生，会有这么大的反应，

甚至连命都没了？

对食物产生过敏的人并不在少
数，据统计，世界范围内每 20名儿童
中，有一人对食物过敏，而成年人中食
物过敏的比例为 50:1，主要过敏原除
花生外还包括海鲜、牛奶及蛋类等。

花生作为重要的食物过敏原之
一，可以引起极为严重的过敏症状，严
重者可能因呼吸受阻而导致休克。

统计数据显示，因食物过敏引发

的死亡中有 90%都是由花生导致的。
在英国，对花生过敏的人占到 1/200。
有些人甚至是吃下极为微量的花生或
花生油都会引发严重过敏反应。

为什么会发生食物过敏？
食物过敏是指人体对进食的食物

产生了异常的免疫反应。一般我们吃
东西后，人体都会将食物进行消化、
吸收。对于过敏的人来说，食物就是

一种可攻击的异物，就像细菌、病毒
一样，人体会对它们产生特异的抗
体，等到下次再食用这种食物时，抗
体就会发动攻击，引起局部或全身过
敏反应。

世界卫生组织报告显示，全球大
约平均每 4人中就有一人患有过敏性
疾病，其中，食物过敏占很大部分，并
且有着人数逐年增加的趋势。

1 为啥会发生食物过敏

2 食物过敏有哪些症状

皮肤症状 食物过敏的症状最容
易表现在皮肤上，比如发生皮肤潮红、
瘙痒、充血、荨麻疹、血管性水肿。

胃肠道症状 食物过敏后，胃肠
道症状也很常见，比如出现恶心、呕
吐、腹胀、腹绞痛和腹泻等。

神经系统症状 有一部分人过敏
反应会发生在神经系统，出现疲乏
无力、焦虑、头晕、头痛。严重者还可
能发生低血压，过敏性休克，意识不
清，呼吸不畅等情况，甚至会出现生
命危险。

呼吸道症状 严重过敏者也可能
出现呼吸道症状，比如喉头水肿、声
音嘶哑、窒息等，是造成死亡的主要
原因。

值得注意的是，以上几种情况可
以单独或者同时发生。

3 发生食物过敏怎么办

远离过敏原 不接触就不会有伤
害，远离过敏原是临床上最好的治疗方
式。如经常出现过敏症状，建议去医院做
相应检查，找出过敏原。日常生活中多加
注意，以减轻过敏的几率。

此外，家里可以常备一些抗过敏
的药物，以及时缓解症状。

先少量尝试食物 小朋友一般免
疫力较差，吃水果也更容易引发过敏
反应。而食物过敏可能会影响儿童的

生长发育，并且容易导致哮喘，增加后
期呼吸道过敏性疾病的发病风险。因
此，一旦孩子发生过敏反应，要立刻停
止进食，赶紧漱口。

日常喂孩子吃东西，可以先少量
尝试一点。一般而言，随着孩子年龄增
长，身体免疫力日益增强，对食物的过
敏反应会越来越少。

吃水果前，务必清洗干净 有些
水果引发过敏反应，可能是因表面的

农药残留或是使用了添加剂。因此，吃
水果前，务必要将水果的外皮清洗干
净或者直接削皮食用，以降低食物过
敏的风险。

及时就医 一般的皮肤瘙痒，红
斑可能会自行消退，或者服用抗过敏药
后会缓解。一旦出现全身症状，例如面
色紫绀、喉头水肿、呼吸不畅、意识丧
失，应立刻就医，避免发生危险。

据健康时报

用“取暖神器”，双腿出现大片红斑
医生：避免长时间局部使用

天气寒冷，各类“取暖神器”销量
居高不下，但使用不当，可能诱发疾
病。近日，武汉一女士双腿皮肤上莫名
出现大片红斑，吓得赶紧去医院就诊，
被确诊为“火激红斑”，与她长时间使
用取暖桌有关。

用“取暖神器”，身上
起红斑

36岁的李女士经人介绍在网上购
买了“取暖神器”，一张下方设有取暖
设施的小桌，每天晚上窝在取暖桌旁
追剧、吃零食。

近日，她发现自己双腿内侧出现
了一些红色的斑点，因为不痛不痒所
以并未在意。没过几天，李女士早上起
床时，突然感觉双腿皮肤发干、疼痛，
仔细一看，发现之前那些红色斑点变

成了一大片红斑，颜色也比之前更深，
于是她赶紧到武汉市东湖医院就诊。
医生诊断为“火激红斑”，与她长时间
使用取暖桌有关。

避免长时间局部使
用取暖设施

医生介绍，“火激红斑”是局部皮
肤长期受到温热（但不足以产生烫伤）
作用，导致皮肤产生持久的红斑和网
状色素沉着、毛细血管扩张的一种疾
病。发病原因可能与长期温热刺激影
响血管弹性纤维，使其增多、增粗，形
成致密的粘连相关。

常见于热水袋局部热敷，经常烤
火取暖，或长期应用红外线照射的局
部，也见于司炉、炊事员及经常进行高
温作业的工人。

“火激红斑”好发于大腿内侧、上
胸部、下背部和腹部，开始表现为一过
性网状红斑，久之呈边界不清的淡
红、暗红或紫红色，最后可变为黑褐
色，并可出现毛细血管扩张和网状色
素沉着。

这些变化常在同一病损处同时存
在，少数患者还可发生水疱、角化过
度、表皮轻度萎缩等表现。病因去除
后，皮肤损伤可缓慢消退。

出现“火激红斑”首先要去除致病
因素，防止进一步损伤。局部外用温和
润肤剂，如硅油乳膏、尿素乳膏等可缓
解症状，色素沉着处可外用氢醌乳膏、
0.1%的维A酸乳膏。部分患者皮肤损
伤可缓慢自行消退，但也有可能留下
永久性色素沉着。因此，日常使用取暖
设施时，应避免长时间局部使用。

据武汉晚报
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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。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


