
日前，一项研究显示人体内的

“单核细胞”是先天免疫系统重要组

成部分，是人体第一道防线。仅一次

熬夜不睡，就会影响改变“单核细

胞”特征，并加剧身体的炎症反应。

长期如此，必然会给器官组织带来

损伤，引发疾病。

研究显示，睡眠不足会引发炎

症，增加认知障碍风险。大脑激素可

以控制骨髓中炎症细胞的产生，从

而有助于保护血管免受损伤，而这

种抗炎机制受到睡眠调节。这里送

上 3 个口诀，希望可以尽量减少熬

夜对身体的损伤。

特别困时先睡后熬：如果晚上

必须加班，可以在困的时候先睡一

会。这是因为在睡眠后半段，快速眼

动睡眠逐渐增多，在这一阶段醒来

相对容易，且醒来后相对舒适。

中午补觉：午睡可以改善学习

能力和思维敏锐度。此外，如果想在

周末多睡一会，建议“少量多次”地

补。早上多睡 1 小时，中午再睡 20

分钟，晚上提前 30 分钟上床。

补充营养：多项研究表明，熬夜

与肥胖风险增加、腰围增加有关。其

中一个原因是睡眠不好可能会刺激

食欲，所以熬夜后可以多吃一些有

营养的食物。 （据央视新闻）

熬一次夜，身体炎症水平就上升
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春季，你是否被眼痒难耐、红肿

充血、分泌物增多困扰？这可能是过

敏性结膜炎惹的祸。近期，北方一医

院急诊科一夜接诊 至 例过

敏性结膜炎患者，更有人因花粉过

敏揉眼睛揉出“鹅卵石”。那么，什么

是过敏性结膜炎？应该如何缓解？

专家表示，春季（ 月）是花

粉、柳絮的高峰期，易引发季节性过

敏性结膜炎。春季气温波动大，忽冷

忽热、昼夜温差明显，可能导致人体

免疫力暂时降低，更容易对过敏原

产生反应；人们外出踏青、赏花等活

动增多，增加了与花粉等过敏原的

接触机会，过敏性结膜炎的发病率

也有所增高。

专家介绍，花粉、尘螨、动物毛

发、真菌、动物皮屑、粉尘等过敏原

都可直接进入眼表，引发过敏反应，

导致过敏性结膜炎（变态反应性结

膜炎）。过敏性结膜炎常在春秋过敏

季节会加重，占眼部过敏性疾病

左右，成年人更多见。主要表现

为眼痒、结膜充血水肿、异物感、畏

光、流泪等，严重时奇痒难忍、高度

水肿、流泪不止。过敏体质的人患病

率较其他人更高。过敏性结膜炎的

初次确诊需专业眼科医生进行裂隙

灯等检查，对于有过敏性结膜炎病

史的患者通常可自行判断。

专家提醒，很多人在眼睛痒时，

会自行到药店购买眼药水使用，市

面上不同眼药水有不同适应症和副

作用。如果盲目使用，可能会导致病

情加重或引起其他眼部问题。

应该如何正确应对？专家介绍，

如果得了过敏性结膜炎，应立即脱

离过敏原，并用冷敷缓解症状，避免

热敷，因热敷会使局部温度升高，血

管扩张，使分泌物增多，加重症状；

同时还要注意清淡饮食、营养均衡，

适度运动，增强免疫力；严重时应及

时就医，遵医嘱用药，避免自行用

药。此外，减少和避免接触花粉、柳

絮、动物皮屑、灰尘、尘螨、霉菌等致

敏原，是预防和治疗过敏性结膜炎

的重要措施。 （徐小翔 董凝凝）

春天眼痒可能是过敏性结膜炎
切勿频繁揉按 可以冷敷缓解 坚果被炒焦时，

温度早已在 200℃

以上，而本身对身

体有益的营养素开

始部分转化为对健

康不利的致癌物。

因此，炒焦煳了的

坚果不宜食用，立

即扔掉。

此外，这些坚

果 也 建 议 扔 掉 别

吃。

发霉的坚果：食

用过多发霉坚果或

者长期误食，可能

损伤肝脏，增加癌

症风险。

有哈喇味的坚

果：储存不当或长

时间存放，会使坚

果中的不饱和脂肪

酸发生酸败。如果

发现有“哈喇味”

“苦味”要立即吐出

来扔掉，并尽快漱口。

味道太重的坚果：焦糖

核桃、盐焗腰果、奶味花生

等特殊口味的调制坚果，

如果味道太重，说明糖、

盐、油、香精等调料，以及

一些食品添加剂过量加

入。

（据 CCTV生活圈）
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腐竹看似清淡，热量其实比猪大肠还

要高。《中国食物成分表（标准版）》上显

示：干腐竹每 克热量为 千卡，脂

肪含量为 克；猪大肠每 克热量为

千卡，脂肪含量 克。

该如何健康地食用腐竹？每天食用干

腐竹控制在 克左右，泡发后的腐竹

控制在 克。烹饪时搭配低热量、高

纤维的蔬菜，如菠菜、芹菜、香菇等。避免

与高脂肪、高热量的食材一起烹饪。尽量

采用煮、炖、蒸等方式，避免油炸、油煎等。

（据科普中国）

腐竹这样吃才健康

小张是一名办公室职员，

平日琐碎事务很多。半年前，

她下午工作时眼皮总不自觉

地下垂，看电脑久还出现重

影。最近，她双手越来越没力

气，常常头晕，眼皮一直耷拉，

重影日益加重。无奈之下，小

张来到医院神经内科就诊。

接诊医生询问病史后察

觉到这并不是单纯的疲劳。进

一步检查显示，小张血液中乙

酰胆碱受体抗体阳性，胸部

CT 发现前纵隔占位，考虑胸

腺瘤。最终她被确诊全身型重

症肌无力，这是一种自身免疫

性神经肌肉疾病，由神经 - 肌

肉接头传递功能障碍引起。

医生分析，单纯使用药物

效果不佳，建议行纵隔肿瘤切

除 + 全胸腺切除。术后第二

天，小张感觉眼皮不再下垂，

手臂力量也恢复，术后两周，

她开始正常上班。

医生提醒，这种疾病多见

于年轻女性和年龄较大男性。

如果出现相关症状，要尽早就

诊。

眼肌无力：复视、上眼睑

下垂等。面肌：面无表情，试图

微笑时可能出现苦笑面容。颈

部和肢体肌：仰头困难，肩不

能抬、手不能提，站起来或上

楼梯十分困难等。延髓肌无

力：咀嚼易疲劳、吞咽困难和

构音障碍（说话有鼻音或声音

较小）。呼吸肌无力：呼吸急

促、费力。

（据《浙江老年报》）

一上班就累竟是肌无力
这种病多见于年轻女性和年龄较大男性


