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主办

聚焦全国安全生产月跳舞更有益大脑和身体

森林火灾
要留意
虽是一点星

星火，可它能毁万
亩林。小孩玩火
寻开心，毁了财产
要性命。

烟头不丢草
丛中，文明扫墓要
当心，山火刚起要
扑救。

据新华社北京
电 跳舞不但能改善

你的精神健康和记忆
力，还能减轻疼痛，甚
至比传统运动更有益
于大脑和身体。

在 一 项 研 究
中，牛津大学的研
究人员发现，与他
人一起有节奏地
翩翩起舞能显

著提高参与者的社交纽带情感。他们
还发现跳舞对参与者的疼痛忍受力有
惊人的影响。研究显示，只要跳 10
分钟的舞，就可以释放能缓解疼痛、
让人感觉喜悦的激素——内啡肽。

澳大利亚一个研究小组调查了近
5万人的兴趣爱好，之后对他们进行长
达12年的跟踪，他们发现的结果令人
吃惊。跳舞与中风和突发心脏病风险
降低46%有关，这个降低程度比同样
强度的其他类型运动要高。

另外一项研究用了5年时间跟踪
年长者的兴趣和爱好，结果发现跳舞
与大幅减少老年痴呆症有关。

一项涉及健康志愿者的研究中发
现，只要跳30分钟的萨尔萨舞，仅一节
课后就能把空间工作记忆提高 18%。
令人惊讶的是，大脑成像研究显示，学
习跳舞可以大大增加大脑的海马体
——该区域在记忆力和方向定位方面
扮演重要角色。

在一项长期研究中，60多岁的志
愿者被要求或者学习跳舞（每周一次）
连续18个月，或者做一种更传统的运
动。18个月后，大脑扫描揭示，两组人
的大脑海马体体积都有增加，但改变
更大的则是跳舞那组。

跳舞是增加体力的一种可贵方
式，它可以让心跳每分钟达到140次以
上，并帮助燃烧更多卡路里——大约
每30分钟340卡路里。跳舞很好地结
合了高强度和低强度动作。此外，学
习新舞步也是挑战大脑的有趣方式。

春暖花开的季节会过敏、吃某些食
物会过敏、使用某种药物会过敏……过
敏，看似稀松平常、常有发生，却让人十
分烦恼。由于过敏原千奇百怪，很多人
不堪过敏之苦，到处“求医问药”，但是
搜集到的信息五花八门、真伪难辨。

为了避免掉入抗过敏“陷阱”，打
破治疗、预防过敏有关的谣言，我们一
起来拨开迷雾、寻找真相吧。

谣言：过敏可遗传，家人的药
自己也能涂？

真相：需由专业医生诊断后
对症治疗

众所周知，过敏体质具有遗传性，
因此不少人会出现和家人类似的过敏
症状。此时，有些人就会觉得，既然过
敏症状相同，那涂抹同一种药膏也应
该有效。这种说法是否科学呢？

对此，天津中医药研究院附属医
院皮肤科副主任医师吴玲玲表示，治
疗过敏性皮肤病并非“同病一方”。同
样都是患特应性皮炎，家族成员可能
会有不同的表现形态，有的表现为急
性湿疹，皮肤会渗水，同时伴随剧烈瘙
痒；有的则表现为慢性苔藓化、肥厚的
皮疹。在选择外用药时，医生会根据
皮疹的形态、严重程度、所在部位，选
择不同种类、剂型、浓度的外用药，不

能一概而论。
“头面部、手掌足底、会阴部等特

殊部位的用药会比较特殊。”吴玲玲举
例道，面部不能长期涂含有激素的药
膏，因为面部毛囊皮脂腺比较发达，极
易引发毛囊性皮肤病，特别是长期用
含激素药膏的患者在停药后或出现严
重的激素依赖性皮炎。

“因此‘家人的药自己也能涂’的
说法是不对的。”吴玲玲提醒道，出现
过敏性皮肤病还需到正规医院，由专
业医生诊断后对症治疗。

谣言：炉甘石洗剂能治皮肤
过敏？

真相：其主要起物理防护作用

炉甘石洗剂是一种十分常见的皮
肤外用药，世界卫生组织也将炉甘石
洗剂列入儿童基本用药目录，将其推
荐为婴幼儿优先使用的安全药物。同
时，炉甘石洗剂价格亲民、使用便利，
因此深受欢迎。

炉甘石洗剂属于振荡剂，主要由
炉甘石、氧化锌、甘油和水组成。其
中，炉甘石是一种矿石类药物，主要含
不溶于水的天然碳酸锌，能部分吸收
创面分泌液，具有收敛、保护的作用；
氧化锌则具有消炎、干燥、吸附、保护
和弱收敛的作用；甘油则具有较强的

吸湿作用。
“过敏性皮炎患者使用炉甘石洗

剂，可起到止痒、抗炎、消肿、隔离过敏
原的作用。但涂炉甘石洗剂更多是起
物理防护作用，主要是改善症状，可治
标但未必能治本。”吴玲玲表示，治疗
过敏性皮炎还需对症下药，根据皮疹
的面积、严重程度选择具有针对性的
外用药。

谣言：忌口可缓解过敏症状？
真相：要确定过敏原而非盲

目忌口

不少群众表示，出现过敏症状，首
先要做的就是忌口，不要吃海鲜、热带
水果、鸡蛋、牛奶、坚果、豆类食物。那
么，这种说法是否正确呢？

“出现过敏症状后，首先要确定过
敏原，而非盲目忌口。确实因吃某种
食物导致过敏就需要忌口，但要忌的
是导致过敏的食物。”天津医科大学总
医院变态反应科副主任医师刘瑞玲介
绍，导致过敏的食物种类非常多，如芹
菜、西红柿、桃、樱桃、苹果等蔬菜、水
果，也同样会导致人体过敏。

刘瑞玲建议，过敏体质的人不要
去“招惹”过敏原，需严格忌口过敏
食物，包括含有过敏原成分的加工
食品。“购买加工食品前，大家一定

要仔细看配料表。目前，大部分食
品包装上都会标注可能引起过敏的
食物成分，甚至会注明食品生产线
曾加工过花生等易导致过敏食物。”
她提醒道。

谣言：皮肤过敏后先用盐水
湿敷？

真相：配制浓度不对会加重
病情

面部皮肤过敏后用盐水湿敷的
办法在社交平台上流传甚广。对此，
吴玲玲表示，用盐水洗脸或湿敷的确
可起到一定的镇定作用。但此法的
效果因人而异，使用时要注意盐水的
浓度、温度和湿敷的时间、频次，否则
适得其反。

“盐水应选用浓度为0.9%的医用
生理盐水，这个浓度最接近人体体液
浓度。”吴玲玲介绍，若自行配制的盐
水浓度过高，就会把细胞内的水分带
走，进而加重过敏症状；如果盐水浓度
过低，就会引起低渗，频繁湿敷就会出
现皮肤过度水合，这会加重对皮肤屏
障的破坏。

吴玲玲提醒道，盐水湿敷时间不
能过长，每天不超过两次，每次不要超
过20分钟。若症状未得到缓解，还需
及时到医院就医。

这些抗过敏陷阱须警惕
■ 陈 曦

蛋清 5 个、椰浆 115 克、椰子油
25g、低筋面粉75克、玉米淀粉6克、白
砂糖80克、淡奶油200克。

1. 烤箱预热 150 度。处理冷藏鸡
蛋，蛋清、蛋黄分离，蛋清盆内保证无
油无水、无蛋黄，分离后将蛋清继续放
冰箱冷藏。

2.制作椰浆面糊。椰子油提前融化
成液体，加入椰浆搅拌均匀，然后筛入粉
类，Z字划匀，不要打圈搅拌防止起筋。

3.取出冷藏的蛋清，一次性加入65
克白砂糖，打发至湿性发泡，提起打蛋

器蛋白有弯钩形状即可，蛋白不能打
太硬，否则烘烤过程中会裂开。

4.打好的蛋白取三分之一和椰浆面
糊翻拌均匀。翻拌均匀后倒入剩下的
蛋白中，继续翻拌均匀。烤盘中铺油
布，将蛋白平铺在烤盘后送入烤箱，烘
烤温度150度，时间30分钟左右。烤好
后取出盖油纸防风干，放置完全冷却。

5.取200g淡奶油加15g白砂糖打
发，抹在放凉的蛋糕卷上，抹匀卷起
来。蛋糕卷表面抹上一层薄薄的淡奶
油，撒上椰蓉即可。

生活厨房 生椰瑞士卷
■ 小 吕

沼池洞窖勿乱入
沼池洞窖有毒气，进入

之前要注意，先排风后再检
测，确保安全方进入。

农村可用鸡鸭试，进入
之后外留人，发生晕倒用绳
拉，千万不能盲目救。


