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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

跳绳不需要很大的空间， 一
根绳子就可以收获全身健康。 数
据显示， 每分钟跳绳140次， 每
次10分钟的运动效果与慢跑半个
小时相同。 跳绳还可以训练身体
的平衡感和敏捷度， 同时强化心
肺功能、 锻炼呼吸系统， 让全身
肌肉匀称有力。 刚开始练习建议
从5-10分钟开始，再慢慢增加到
10-15分钟，每跳100-200下可以
稍事休息，每周跳3-5天即可。

老抹唇膏 嘴唇更干

为了拯救干裂的嘴唇， 很多
人随身带着唇膏， 感觉干了就抹
一抹 。 但对于爱用唇膏的人来
说， 一些产品中的成分会让唇部
皮肤变得更干燥， 这促使人们反
复涂抹， 形成恶性循环。 常抹唇
膏的人会习惯嘴唇上的这种湿润
感。 当他们手边没有唇膏时， 就
会觉得缺少了什么东西， 这也加
剧了人们对于唇膏的依赖性。

舌边有“齿痕”查查甲状腺

舌头边缘出现齿痕， 意味着
舌头变得比下颌大， 可能是舌体
肿胀引起。 偶发炎症可以观察，
老这样的话记得去查查是否有甲
减， 因为舌体肥厚、 有齿痕是甲
减的症状之一。 此外甲减患者比
较典型的面容， 即面容粗犷、唇
厚、眼睑浮肿、眼神呆滞、 毛发粗
糙、 眼睑部水肿等。

多吃彩色食物能健脑

一根跳绳 减肥增肌练心肺

一项新的研究表明， 多吃彩
色食物如草莓、 橙子、 辣椒和苹
果等， 大脑更健康。 因为彩色食
物富含黄酮类化合物， 特别是黄
酮和花青素 ， 对保护大脑很有
效。 研究中认知能力长期表现最
好的人， 平均每天至少吃半份橙
汁或橙子、 辣椒、 芹菜、 葡萄柚
或葡萄柚汁、 苹果和梨。

房山区城管执法部门 严查“三类场所”防疫措施落实情况

为什么过敏性疾病会
“盯”上你？

首先让我们了解一下什么是
过敏性疾病？ 过敏性疾病又称变
态反应性疾病， 是变应原 （过敏
原） 引起的机体异常免疫反应，
导致组织炎症或器官功能障碍。
可发于各个年龄阶段， 是皮肤科
的常见病、 多发病， 那么它是怎
么引起的呢？

遗传因素 遗传因素， 通俗
来说就是“过敏体质”，医生问诊
时 会 询 问 你 近 亲 是 否 也 患 有
相 关 的过敏性疾病 。 但是并非
所有的过敏体质患者均会发病，
与自身的免疫力等个体差异密切
相关。

过敏原 过敏原是大家都知
道的最常见的原因， 大多数是通
过皮肤接触、 吸入、 食入或注射
等途径进入机体， 主要有动物的
皮毛、 昆虫的毒毛， 花、 果， 紫
外线， 吸入花粉、 尘螨， 食入海
鲜鱼虾， 注射药物及疫苗， 接触
金属制品 、 日用洗涤剂 、 化妆
品、 油漆汽油等化工原料。 这也
是为什么医生在询问患者时， 会
涉及到患者的职业、 最近的去向
和活动， 这对于疾病的判断有一
定的帮助。 医生根据病因、 症状
及皮损形态 ， 选择合适的检查
方 法 以明确过敏原 ， 而不是一
概而论。

简单来说， 一般对于花粉尘
螨 霉 菌 食 物 等 采 用 抽 血 进 行
血清变应原特异 lgE检测， 但是
对于比如主妇手、 职业长期接触
化学物、 长期难愈的皮炎湿疹等
就需进行斑贴试验进一步明确病
因。

环境、 生活方式 室内如果
产 生 污 染 物 如 甲 醛 等 ， 可 能
与 特 应性皮炎的发病有关 。 此
外， 现代的生活方式比较注重卫
生， 比如有的患者说， “我每天
洗两次澡， 这么爱干净， 为什么
还会过敏出现皮疹？” 其实， 过
度的洗浴反而更容易损伤皮肤屏
障， 使机体的免疫失衡 ， 这也
是为什么城市人比农村人更容
易发生过敏。 其次， 熬夜、 工作
压力大的社会因素， 也是过敏的

诱因之一。

常见的过敏症状有哪些？

过敏性疾病是统称， 发生部
位不同， 症状有较大差异， 原因
也因人而异。

过 敏 症 状 除 了 最 常 见 的
“痒” 之外， 对花粉、 宠物过敏
的人， 可能还会出现打喷嚏、 流
鼻涕、 呼吸困难等症状， 甚至引
发哮喘； 食物过敏， 则可能会引
起口唇水肿、 皮肤起疙瘩， 严重
的会气喘甚至休克； 尘螨过敏，
则可能出现连续打喷嚏和流大量
清水鼻涕的症状， 严重时也会胸
闷气急。 很多疾病包括哮喘、 鼻
炎、 湿疹、 荨麻疹、 结膜炎等，
都可能与过敏有关。

如何识别严重过敏反应？

北京协和医院变态反应科教
授、 中国医师协会变态反应医师
分会会长尹佳介绍， 严重过敏反

应是一种速发的、 可以危及生命
的全身性过敏反应， 其临床特征
为致命的呼吸系统阻塞或循环系
统 衰 竭 ， 部 分 患 者 可 以 没 有
皮 肤 症状和循环系统的症状 。
严重过敏反应的发病率为每年每
10万人50至120例， 其中儿童的
发病率为每年每10万人1至 670
例。 其常见诱因是药物和食物，
食物是儿童严重过敏反应最主要
的诱因。

识别严重过敏反应， 首先是
认准皮肤黏膜症状， 大约90%的
患者会出现手心、 脚心、 头皮发
痒， 然后， 全身皮肤开始潮红、
瘙痒、 水肿。 食物或药物过敏 ，
通 常 会 发 生 在 接 触 后 的 几 分
钟内， 个别情况下， 可以延迟到
2小时才出现症状。 通常的表现
是 感 觉 口 腔 发 痒 ， 然 后 出 现
呼吸道肿胀， 引起喘鸣或呼吸窘
迫 ； 此外 ， 还会出现胃肠道症
状 ， 导致呕吐 、 胃肠痉挛 、 腹
泻。

“这些症状可以部分出现，

也可以全部呈现； 可以从最初的
皮肤症状开始， 在数分钟内迅速
发展为致死性的窒息或循环系统
衰竭。” 尹佳介绍， 如果在进食
或应用某种药物后立即出现上述
症状， 通常预示严重过敏反应即
将来临。

应对严重过敏 治疗是关键

“过敏性疾病， 目前仍然缺
乏特效的根治方法， 主要的预防
和治疗措施， 是避免接触可能引
起过敏反应的物质或环境。 应对
严重过敏反应， 治疗是关键， 预
防是基础。” 尹佳说。

窒息或循环衰竭可造成大脑
供氧急剧下降， 脑缺氧超过5分
钟， 将会给大脑组织带来不可逆
的损害。 因此， 抢救严重过敏反
应患者的主要目标是： 迅速缓解
因喉头水肿诱发的窒息， 因支气
管痉挛诱发的呼吸困难、 因低血
容量导致的低血压状态， 使大脑
恢复供氧。

只有肾上腺素具有迅速缓解
喉头水肿、 解除支气管痉挛和升
高血压的功能， 因此， 肾上腺素
作为治疗严重过敏反应首选的一
线药物， 被列入世界各国的严重
过敏反应临床管理指南中。

肾上腺素的使用方法首选肌
肉注射， 不提倡皮下注射和静脉
注射。 目前世界很多国家有预充
式的肾上腺素笔 ， 遇到紧急情
况， 患者拔出笔帽， 手持笔， 可
以隔着衣服在大腿外侧肌肉丰富
区自行注射。

如果没有应急措施， 必须马
上呼叫急救 ， 以免错失抢救时
机。 一旦诊断严重过敏反应并抢
救成功， 后续应由变态反应医生
详细分析并诊断诱因， 防止严重
过敏反应再次发生。

（新华）

针对近期国内疫情防控的
严峻形势， 房山区城管执法部
门迅速落实市区两级工作部署，
以最高标准、 最快速度、 最严
措施， 持续加大指挥调度和督
察力度 ， 严查全区商务楼宇 、
商场超市、 餐馆食堂 “三类场
所” 防疫措施落实情况， 严格
落实 “四方责任”。

第一时间调度各属地综合
执法队对全区 “三类场所” 开
展7天一轮次的全覆盖执法检
查 ， 向各乡镇 （街道 ） 印发
《关于进一步加强 “三类场所”
疫情防控执法检查的通知》， 要
求属地督促企业切实落实主体
责任， 确保限流、 控距、 戴口

罩、 测温、 扫码、 消杀、 通风
等措施落实到位。

自8月1日开始， 由区城管
局班子成员带队， 成立2个督察
组， 强化对各属地综合执法队
落实 “三类场所” 防控工作的
督察检查， 并对全区 “三类场
所 ” 疫情防控情况进行抽查 ，
对于整改不彻底或重复出现疫
情 防 控 措 施 落 实 不 到位的相
关责任单位， 督促属地综合执
法队依法对问题单位予以公
示。

截至目前， 已对12个属地
综合执法队开展了专项督察 ，
对110家单位进行了抽查， 发现
问题46起 ， 累计对50家单位进

行现场执法公示。
同时， 协调区市场监管局、

区商务局、 区住建委、 区经信
委等部门不断更新完善 “三类
场所” 基础台账， 要求各属地
综合执法队在日常检查过程中
及时对台账进行动态更新， 做
到情况清、 底数明。

截至目前， 房山区各属地
综合执法队共出动执法人员
1068人次 ， 执法车辆356车次 ，
共检查 “三类场所” 3208家次，
填报检查单1208家， 发现143家
存在问题， 问题共计204起。 问
题类型主要有未落实健康监测
登记制度； 员工未佩戴口罩等
防护用品； 未落实清洁消毒要

求并公示记录等， 均已现场改
正。

下一步， 房山城管部门将
继续严格按照 “最快速度、 最
严格措施、 最果断行动”， 从严
从紧抓好 “三类场所” 疫情防
控工作， 统筹指导属地各综合
执法队做好疫情防控执法检查，
坚持 “一点多查、 一查多效”，
紧盯 “三类场所 ”， 确保戴口
罩、 测体温、 验健康码、 消杀、
通风等 “五个要素 ” 防疫措施
得到有效落实， 防止问题反弹。
同时 ， 加大督察和公示力度 ，
织密织牢疫情防控网， 确保人
民群众生命安全。

（李安琦）

严重过敏反应可危及生命
过敏别大意！！！！！

健康日历

【中国过敏防治周】

2021年8月9日至15日是我国第六个“中国过敏防治周”， 今年的主题是“健康中国行动， 防治
严重过敏反应”。 权威专家表示， 严重过敏反应可危及生命， 每个人均应了
解一些严重过敏反应的急救知识。


