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夏秋换季流鼻涕、打喷嚏、鼻子痒……

专家支招：
教你预防鼻炎

据新华社电 随着夏秋换季，很多人开始流
鼻涕、打喷嚏、鼻子痒，且短期无法缓解。专家
提醒，这可能是季节性过敏性鼻炎。而且如果
不好好控制，可能导致鼻窦炎、分泌性中耳炎等
并发症，少数人甚至会发展成为哮喘。

北京广安门中医院综合科医生郭玉娜表
示，季节性过敏性鼻炎也叫花粉症，多在春秋
两季发作，多数都和树木、杂草花粉有很大关
系，此外还有冷热交替的因素。每当季节变化
时就出现鼻痒、打喷嚏、流清涕、鼻塞等典型症
状。

如何预防过敏性鼻炎？郭玉娜表示，在日
常生活中要避免接触已知或可疑的过敏原，特
别是对花粉过敏的患者，在户外活动时要佩戴
口罩、眼镜，减少过敏原接触。回家之后用正规
的鼻腔冲洗器和生理盐水进行鼻腔冲洗。

居家环境也是预防过敏性鼻炎的重要环
节，她建议家中保持干燥、整洁，经常晾晒衣被，
减少尘螨及霉菌感染，有条件的话还应进行空
气净化。此外还应积极锻炼身体，增强体质；合
理饮食，避免食用过多生冷及高蛋白食品。

用药方面，郭玉娜建议尽早足量足疗程进
行药物控制，否则过敏性鼻炎会复发频繁，导致
疾病快速进展。目前推荐的局部使用激素，比
如鼻喷激素，进入人体内的量非常小，即使进入
人体内也很快被代谢掉，几乎不会引起明显的
全身副反应，已经被临床证实足够安全。

“平时也可以通过鼻部按摩，以疏通经脉，
使气血流畅，达到通畅鼻窍、驱邪外出的作用。
具体按摩方法是用双手食指在鼻梁两侧来回摩
擦，每次3分钟，早晚各1次。”郭玉娜建议。

据新华社电 当你知道枕头不
是用来枕“头”的时候，一定也会大吃
一惊。但这的确是真的，我们睡觉
用的枕头其实是用来维持颈椎自然
的生理曲度的。很多人睡眠质量不
佳就是因为错用了枕头，只是单纯
用枕头垫着头，这样的做法使肩膀
与枕头还有一段距离，让颈椎悬空，
颈部肌肉无法得到休息，导致肌肉
拉伤，出现酸痛感，甚至难以入睡。

拥有高质量睡眠的关键，就是
要用对枕头，让其发挥出应有的功
效，在睡觉时要把脑袋和脖子都放
到枕头上，让枕头撑着头颈，使颈
部处于正常颈曲位置，这样枕头才
能发挥作用。如果仅仅是头顶挨
着枕头的边，即使再昂贵的枕头也
无济于事。

其次，选择一个合适高度的枕
头也是重中之重。科学的枕高是
根据人体颈部7个颈椎排列的生

理曲线确定的，只有保持这个曲线
正常的生理弯曲，才能使肩颈部的
肌肉、韧带关节及关节处处于放松
状态。因此，枕高要以稍低于肩到
同侧颈部距离为宜。一般情况下
枕头高以8至15厘米为宜，或按公
式计算：（肩宽-头宽）÷2。

在选择枕头高度的时候，睡姿
的差别也需要考虑在内。如果习
惯仰卧，那么枕头的高度最好是8
至13厘米，也就是你自己一个拳
头的高度，同时，可以在膝盖下方
再放一个枕头，以缓解脊椎压力。
如果习惯侧卧，那么枕头的高度应
该等于你肩膀的宽度，也就是13
至16厘米，使颈椎和腰椎在差不
多同一条水平线上。也有一部分
人是俯卧爱好者，这时就要选择非
常薄的枕头，也可以不用枕头，但
是为了避免腰疼，最好在腹部垫一
个薄枕头。但通常不建议采取俯

卧睡姿。
枕头的高度对睡眠质量的影

响很大，枕头过高和过低都有害。
现代研究也表明高枕妨碍头部血液
循环，容易导致脑缺氧、打鼾和落
枕。高血压、颈椎病及脊椎不正的
病人不能使用高枕；低枕使头部充
血，易造成眼睑和颜面水肿；肺病、
心脏病、哮喘病病人也不能使用。

枕头的材质、枕型、软硬程度
也会对我们睡眠产生影响，枕芯应
选质地松软之物，制成软硬适度、
稍有弹性的枕头为好。枕头太硬
会使头颈部与枕头接触部位压力
增强，造成头部不适；枕头太软，则
难以维持正常高度，头颈部得不到
一定支持而疲劳。

所以，枕头对于睡眠的重要性
不言而喻，选择一个合适的枕头不
仅能改善肩颈酸痛等不适症状，还
能提高睡眠质量。

枕头不是用来枕“头”的
其实是用来维持颈椎自然生理曲度的

据新华社电 香港科技大学17日宣布，该
校研究团队破解了人类体内大肠杆菌释放的

“大肠杆菌素-645”引致大肠癌的机制，有助推
动预防大肠癌的研究。

据科大研究人员介绍，虽然人类肠道中的
大肠杆菌可以帮助消化食物和调节免疫系统，
但它们产生的大肠杆菌素是一种基因毒性化
合物，能破坏真核细胞中脱氧核糖核酸（DNA）
的双螺旋结构，增加患上大肠癌的风险。由于
这种化合物浓度低、状态不稳定以及生物合成
反应路径过于复杂，科学家一直难以将它复制
并找出它损害DNA的机制。

科大海洋科学系及生命科学部讲座教授
钱培元带领的研究团队，利用崭新的生物合成
方式，成功复制大肠杆菌素基因簇，并发现大
量培植相关基因的方法，以进行相关测试和验
证。经过反复测试，研究团队最终确定“大肠
杆菌素-645”是引致DNA双螺旋结构受损的
元凶，以及发现它损害DNA双螺旋结构的机
制。

钱培元表示，该校的研究确认了“大肠杆
菌素-645”会直接破坏DNA的双螺旋结构，
进一步解释大肠杆菌素对健康的影响，补上长
久以来缺失的一块拼图。

研究人员表示，重组大肠杆菌素的分子骨
架，可以为效力强大的DNA分解试剂，例如癌
症化疗药物等提供设计和合成基础。

这次研究由香港科大、美国加州大学伯克
利分校，以及加州大学圣迭戈分校斯克里普斯
海洋研究所合作进行，研究结果已于国际科学
期刊《自然·化学》中发表。

有助推动大肠癌研究

港科大破解
大肠杆菌素致癌机制

漫画：赵耀中

据新华社电 我们有时会觉得
容易忘事。你或许会将你的健忘
归咎于压力、年纪大了或缺乏睡
眠。但合理饮食是保持大脑健康
的关键途径之一。

实际上，大脑与心脏的健康是
相互联系的。像心脏一样，大脑需
要得到滋养。含有大量糖、不健康
的脂肪和过多热量的饮食可能导
致血液循环不良——包括大脑的
血液循环不良。

身体里的自由基会损害体细
胞。这些自由基来自空气、水、食
物、香烟烟雾以及正常的身体有机
过程——诸如呼吸、消化和锻炼。
自由基的存在还可能增加罹患阿
尔茨海默病和痴呆等神经系统疾
病的风险。

换言之，合理膳食不仅会让我
们的心脏保持健康，而且会滋养我
们的大脑，减少出现认知障碍的风
险，从而增进我们的整体健康。

虽然现在没有特定的饮食法
来保持大脑健康，但采用地中
海式饮食将给你的大脑和心
脏带来益处。这种饮食包括蔬
菜与水果，豆类，坚果与种子，
鱼、禽类和少量红肉，全谷物和
橄榄油。

鱼和海鲜

每周吃两次鱼和海鲜或许会
减少心脏病、认知障碍和痴呆的风
险。尤其是，二十二碳六烯酸
(DHA)已经得到广泛研究，它对心
脏和大脑都有益。DHA存在于海
产食品和三文鱼、沙丁鱼、鲭鱼、鲱
鱼等深海多脂鱼中。这些鱼类食
用藻类和海产品，所以它们体内富
含Omega-3脂肪酸。

换句话说，如果你是素食者，
或你不爱吃鱼和海鲜，你可以从藻
类和海草中获得 DHA。获得
DHA的另一个途径是服用鱼油或

海藻油补充剂。

核桃

谈到Omega-3脂肪酸，核桃
是一种含有高浓度 α-亚麻酸
(ALA)的植物源性食品，而ALA
是另一种Omega-3脂肪酸。有
些ALA可以在体内转化成DHA。

研究人员认为，核桃中的
ALA可能具有抗炎作用，因而能
保护脑细胞。此外，核桃中较多
的多酚类物质或许有助改善记忆
力。

橄榄油和亚麻籽油

为了拥有理想的血液循环，食
用健康的脂肪对于心脏和大脑同
样重要。将亚麻籽油——ALA的
另一种食物来源——添加到食谱
中是一种选择，此外橄榄油也是一
种选择。

由于富含单不饱和脂肪，橄榄
油可以减少体内的坏胆固醇，同时

增加好胆固醇。为了获得更多抗氧
化剂，请选择“特级初榨橄榄油”。

蔬菜

你或许知道摄入蔬菜有益健
康。但你知道吃白菜、芥蓝、羽衣
甘蓝、抱子甘蓝、西兰花、菜花等十
字花科蔬菜可以帮助保持头脑的
敏锐吗？

这些蔬菜含有多种营养物质
和抗氧化剂，包括叶酸、维生素E
和K、β-胡萝卜素和叶黄素。这些
物质都有助于保持大脑健康。

莓子、葡萄和李子

黑莓、蓝莓、红葡萄、紫葡萄、
樱桃和李子等水果中存在花青
素。花青素是黄酮类化合物，它赋
予蔬菜和水果红橙色和蓝紫色。

这些黄酮类化合物或许能加
强记忆力，并推迟认知衰退。据
信，花青素会减少炎症，并增加大
脑的供血。

“地中海式饮食”你值得拥有

合理膳食养心补脑


