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鼻罩“横空出世”
健身场景更适宜

达到一定过滤级别的口罩甚
至是安装了呼吸阀、过滤器的口罩
近些年来闯入国人生活。不过，随
着新冠病毒的“淡出”，不少人已不
愿在非人流密集场所戴上包裹半
张脸的口罩了，于是，既可以阻隔
过敏原又能最大限度减少封闭面
积的鼻罩、鼻塞“横空出世”。

鼻罩将口罩的遮挡面积缩小
至了面部“中段”：仅罩住了鼻子。
并且，除了常见的棉布、无纺布等
材质，有一些鼻罩产品的呼吸防尘
罩采用软硅胶制成，密封性更好，
解决了鼻沟处等密封“死角”问题，
对于对冷空气或花粉等过敏的人
士来说，可以更好地缓解过敏原造
成的鼻部不适。虽然有人认为鼻
罩并不比口罩美观多少，甚至因为
视觉习惯问题，佩戴鼻罩更容易引
起旁人“关注”。不过，有消费者表
示，在健身房等场合，因为嘴巴相
对不怕过敏，佩戴鼻罩的舒适度明
显更高。

对于对外观要求更高的过敏
人群来说，隐形鼻塞也许是一个可

以尝试的选择。相对简易的鼻塞
是由两个连接在一起的海绵头组
成，使用时将海绵塞入鼻孔，调整
至舒适位置即可，捏住海绵塞连接
部分就能轻松取出。除了外观隐
形，不影响沟通之外，对于戴眼镜
的人士来说，也解决了遮挡鼻子造
成的雾气困扰问题。“升级”款的鼻
塞则采用了可替换滤芯，除了物理
阻隔还可以静电吸附，起到更好的
阻隔作用。并且，根据鼻孔大小选
择不同的型号，让佩戴更加舒适。

涂抹式防花粉神器
效果因人而异

花粉防护棒在社交平台的热
度在不断升高。这个固体膏状的
物品类似口红造型，使用时旋转出
膏体，涂抹在口罩外侧鼻子的附
近，其原理是阻挡鼻周的过敏原，
产品中的精油成分可以包裹住花
粉颗粒，并且清凉的味道能够起到
缓解鼻塞的作用。同款产品还有
喷雾和贴片，可根据个人使用习惯
选择。

类似的产品还有隐形凝胶、喷
雾口罩等等。凝胶使用时需要涂

抹在鼻孔周围或眼睛周围，形成凝
胶薄膜，防止空气中的花粉吸附在
皮肤的相应位置，从而进入鼻腔或
接触眼结膜导致的过敏反应。

不过，从消费者反馈来看，这
些产品的使用效果因人而异，没有
口罩、鼻罩等类似物理阻隔产品的
效果明显。并且，有些产品因为使
用方法错误或不当，反而导致了更
严重的过敏反应。

室内空间不可大意
空气净化器再升级

在室内等过敏原浓度不那么
高的空间，不佩戴口罩、鼻罩等物
理隔离产品的情况下，空气净化
器无疑是抗过敏的得力“助手”。
净化器通过进风、过滤、排风的方
式过滤空气，滤网不断升级，通过
电离科技释放电子吸附力“捕捉”
灰尘，对于尘螨、花粉以及宠物毛
发皮屑的阻隔效果得到了明显提
升。此外，由于在室内无空气扰
动的情况下，空气污染物除了部
分悬浮在空气中，还有大部分颗
粒通过沉降作用分布在房间底
部，比如宠物毛发、甲醛等，一些
新型的空气净化器产品将进出风
道设计在正反两面，开启时在室
内形成空气循环，低空过滤下层
污染物。

有专家指出，花粉容易附着在
衣物上被带回家中，所以花粉过敏
人士不要认为回到家里就万事大
吉。除了及时用湿抹布清理灰尘
之外，还可以用加湿器使得花粉难
以漂浮。不过，选择加湿器也要注
意，喷雾型的加湿器应添加纯净水
使用，蒸发型的加湿器相对不挑水
质，但也要及时清理或更换滤网，
避免因为水质原因造成空气二次

污染。

眼睛过敏也需防护
湿房镜佩戴更舒适

过敏性结膜炎和过敏性鼻炎
往往相伴而生，因为眼睛也是易被
过敏原“攻击”的部位。因此防花
粉的护目镜、眼镜也可根据情况选
择佩戴。相对于普通眼镜来说，护
目镜采用的包围式结构，贴合脸
部，防护更加严密。从日本传入的
湿房镜还可以通过配套的储水贴
片添加纯净水或眼药水，形成湿房
环境，在干燥的春季为眼部环境保
湿。

需要注意的是，防过敏“装备”
只是辅助作用，专家提醒，过敏性
鼻炎患者还是应先到医院检查过
敏原；花粉季来临前备好抗过敏
药，等过敏季来临的时候，再持续
用药。如果对尘螨过敏，被褥要常
清洗、常晒；如果对霉菌过敏，格外
留意卫生间、墙角等潮湿的地方；
如果对动物皮屑过敏，建议不要养
宠物。

（来源：新华网）

糖尿病是一种复杂的疾
病，有许多严重的并发症，如
大血管动脉疾病和微血管功
能障碍。糖尿病患者因下肢
神经和血管病变导致的足部
感染、溃疡或深部组织的破
坏称糖尿病足。我国50岁以
上糖尿病患者的糖尿病足发
病率高达8.1%。

据统计,糖尿病患者一生
中发生足部溃疡的风险达
25%，其中有14%-24%的足部
溃疡患者需要截肢，糖尿病
足溃疡患者年死亡率高达
11%。

糖尿病足血管病变
如何治疗？

1.养成健康生活习惯
管住嘴，迈开腿，保证睡

眠，清淡饮食，戒烟、戒酒。勤
锻炼，如散步、健步走等运动。

2.药物治疗
使用抗血小板药物、他汀

类药物稳定斑块。
3.介入手术治疗
如球囊扩张、斑块切除、

支架等。
4.开放手术治疗
现在应用较少，适用于短

期再闭塞、严重钙化、支架内

狭窄、支架断裂等。
我院血管外科已常规开

展以上手术，同时每月邀请
浙江省人民医院血管外科主
任蒋劲松教授及陈乐高教授
坐诊、手术。有相关症状患
者可到医院普外科就诊咨
询。

选择鞋袜有哪些注
意事项？

俗话说没有不合适的脚，
只有不匹配的鞋。不合适的
鞋袜会影响足部的血供，造
成足部肿胀，皮肤压红、破
溃，导致足部感染，所以糖尿
病患者更要选择大小合适，
穿着舒适的鞋袜，且平时穿
鞋子要检查里面是否存在粗
糙的接缝和异物。新鞋穿
20-30分钟就要脱下，检查足
部皮肤有无压红、破损。

如何护理足部皮肤？
1.注意足部清洁，洗脚后

涂抹润肤霜，避免干裂；
2.细心修剪趾甲，避免修

剪过深，损伤皮肤；
3.勤观察皮肤变化，如有

无角化、增厚、趾甲异常、红
肿、破溃；

4.避免足部损伤。

小心，糖尿病足！
□临海市第一人民医院普外科 毛 魁

伴随着气温的骤降，急诊就诊患
者中，脑出血的患者越来越多。那
么，脑出血有哪些典型征兆呢？

第一：头痛。头痛是脑出血里
最明显的征兆，当患者出现脑出血
时，血液会流进蛛网膜下腔，刺激脑
膜，会出现剧烈的头痛，其特点是，
一开始头痛，只出现在一侧，随着颅

内压的上升，逐渐会出现整个头部
的头痛。

第二，眩晕。很多脑出血的患
者在发病前都出现不同程度的眩
晕，症状较轻，会出现类似于醉酒后
站立不稳的感觉，症状较重的则会
出现突然看东西有晃动感，眼前一
片黑，甚至有晕倒的情况。

第三，呕吐。呕吐也是脑出血
比较常见的一种症状，通常为喷射
性的呕吐，吐完后头痛并不能缓解，
如果呕吐物呈咖啡色，那么可能是
伴随有消化道出血。

第四，一侧身体的麻木。如果
感到一侧身体麻木无力，活动不便，
而且说不出话来了，就要警惕脑出

血的可能。
脑出血是一种急性出血性脑血管

病，70%的脑出血是由于高血压造成
的，大部分患者为急性起病，病情发展
迅速，严重者会出现昏迷等，因此，当患
者出现上述征兆时，需要尽早去当地
医院进行检查和治疗，不可擅自进行
处理而延误治疗时机。

脑 出 血 的 征 兆
□市二医院急诊科 朱慧琴

花粉季来临
防过敏装备又“升级升级升级升级”

花粉季临近，对于过敏人士来说，除了药物治疗，口罩、净化器等阻隔、过滤过敏原的装备也必

不可少。今年，带有过滤器的鼻罩、隐形鼻塞等新装备“粉墨登场”。

俗话说：“伤筋动骨一百天”。骨折病
人的痊愈确实是一个相当缓慢的过程，人
们往往强调多休息和适当功能锻炼，却忽
视了骨折患者的营养需求。

为了更快更好地促进骨折愈合，骨折
病人还应根据骨折愈合的早、中、晚三个阶
段，根据病情的发展，配以不同的食物，以
促进血肿吸收、骨痂生成。

早期（1 至 2 周）。此时受伤部位肿胀
疼痛明显，经络阻滞不通，气血运行不畅，
此一时期的治疗以活血化淤，行气消肿为
主。饮食上以清淡为主，宜多食蔬菜、蛋
类、豆制品、水果、鱼汤、瘦肉等。忌食酸
辣、燥热、油腻，尤其不应过早地进食肥腻
滋补的食品，如骨头汤、肥鸡、牛羊肉等，否则可能导致淤血积
滞难以消散，使骨痂生长迟缓，影响日后关节功能的恢复。

推荐食疗方——桃仁粥：取桃仁15克，红糖适量，将桃仁捣
烂，水浸后研汁去渣，加入红糖、粳米，加水400毫升，一起熟烂
成粥即可。每天吃2次，连续吃7至10天，具有活血化淤、消肿
止痛的作用。

中期（2至4周）。此时骨折处的淤肿有所减轻，但淤伤尚未
化尽，骨痂开始形成。治疗应以和营止痛、祛淤生新、接骨续筋
为主。饮食上宜由清淡转为适当的高营养补充，可在初期的食
谱上增加骨头汤、田七煲鸡等，以补充更多的维生素A、D，钙及
蛋白质。

推荐食疗方——当归排骨汤：取当归10克，骨碎补15克，
续断10克，新鲜猪排骨或牛排骨250克，加水炖煮1小时以上，
连汤带肉一起服用，每天1次，连吃1至2周。有助于祛淤续断。

后期（4周以上）。此时，骨折部淤肿已基本吸收，骨痂开始
生长，治疗上讲究一个“补”字——通过补益肝肾、气血，促进更
牢固的骨痂生成。饮食上可以补虚为主，食谱可再配以老母鸡
汤、猪骨汤、羊骨汤、鹿筋汤、炖水鱼等。

推荐食疗方——当归生姜羊肉汤：取当归 20 克，生姜 12
克，羊肉300克，加水1500毫升，一起放入锅中煮烂至熟即可。
食肉喝汤，每天1次。本方具有养血活血、温经散寒、止痛的作
用，特别适于骨折后期及年老体虚患者。

在生活中如何防治骨折。
1.从饮食上来说要均衡饮食。骨骼维持正常生长发育需要

平衡的饮食，饮食结构注重荤素搭配，同时要加强优质蛋白和
维生素的摄入。

2.适当运动。运动是骨重建的决定性因素，运动应根据个
人运动能力选择，适合中老年人运动包括散步、打太极拳等。

3.养成健康的生活方式。吸烟、酗酒、高盐饮食、过量咖啡、
活动过少或过度运动等均是骨折的危险因素，要尽量避免。此
外，一部分中老年人，轻微的外伤就可能发生骨折，生活中需预
防跌倒、坠床与意外损伤。
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说起番茄，大家都不陌生，市场
上一年四季都有，可蔬可果，可生吃
可做熟，是饭桌上的宠儿。番茄有
大小之分，其中小番茄又叫圣女果，
那么，番茄 VS 圣女果，谁更有营
养？生吃熟吃？

番茄和圣女果，营养价值都很
丰富。

一、抗氧化、防衰老
番茄红素是强抗氧化剂，可以

有效地清除人体内的自由基，保持
细胞正常代谢，辅助延缓衰老，还能
对抗紫外线的损伤。

二、保护心脑血管健康
番茄红素能够对抗血管内的自

由基，辅助预防血液内脂类物质氧
化，让血液顺畅流通，从而降低心脑
血管疾病的发生几率。

三、辅助防癌：
早期日本研究学家发现，血浆

中的番茄红素浓度越高，胃癌的发
生率越低；而美国哈佛大学的跟踪
研究发现，体内番茄红素浓度高的
女性，患宫颈癌的概率也比较低。

番茄和圣女果，也各有优势。
一、从微量元素角度：
据研究数据显示，圣女果的叶

酸含量是大番茄的10倍还多，维生

素 C、E 的含量则是大番茄的 2 倍
多。

二、从热量角度：
大番茄的热量略低于圣女果，

更适合减肥人群食用。因此，莫以
大小评好坏，根据自己的需要和喜
好选择即可。

番茄是生吃好还是熟吃好？
美国学者做过一项人体吸收番

茄红素的研究，得出的结论是：摄入
未加工的番茄等富含番茄红素的食
物，血浆中番茄红素的浓度变化不
大；而摄入经加热、加工的制品，血
浆中番茄红素的含量增加了3倍。

这是因为生番茄的番茄红素可能被
截留在基质中，而加工后可以使细
胞壁破裂，番茄红素等抗氧化剂更
容易释放出来。因此，相对而言，熟
吃更好一点。

提示：酸会使番茄红素不稳定，
因此在烹饪时应注意少放醋。

选购烹饪建议。
一、要挑选颜色深的番茄
番茄的颜色来自果实中的番茄

红素、胡萝卜素等天然色素，含量越
高，颜色越深。因此建议大家选择
自然成熟的、颜色偏红的番茄，可能
会获得更丰富的营养物质。

二、要挑选应季的番茄
应季蔬菜不仅糖分含量高，香

味物质多，能带来浓郁怡人的口感
和风味，而且各类维生素的含量也
更高。因此购买应季番茄，现吃现
买最好。

三、烹饪番茄有技巧
很多人在炒番茄时要用沸水烫

去表皮，其实并没有必要。常规清
洗后不用担心番茄皮上残留农药。
而且沸水去皮过程很容易让番茄红
素流失，或让维生素C遇高温失活。

圣女果是沙拉中的常客，但是，
沙拉酱的脂肪含量一般在 60%以
上，是不利于心脑血管健康的饱和
脂肪。

因此，番茄和圣女果营养价值
不分高下，大家可根据自己的需求
和喜好选择食用。同时，经过专家
研究显示，熟吃能更好地吸收番茄
红素，而且营养价值是生吃的三倍，
所以在条件允许的情况下，能熟吃
尽量不要生吃。

番茄和圣女果番茄和圣女果，，谁更有营养谁更有营养？？


