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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”。

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，即可以阻隔过敏原又
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，也可根据情况选择佩戴
防花粉的护目镜、眼镜。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。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，要
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。 □陈斯
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2 月 23 日，由中国科学院心理研
究所和社会科学文献出版社共同主办
的 2022 版“心理健康蓝皮书”《中国国
民心理健康发展报告（2021-2022）》发
布会在京举行。中国科学院心理研究
所所长、心理健康蓝皮书主编傅小兰
在发布会上介绍，新版蓝皮书基于近
20 万人次的调查，综合分析呈现了当
前我国多个人群的心理健康基本特
征，探讨了我国不同人群的心理健康
现状、发展趋势及影响因素，并就进
一步维护和改善国民心理健康状况
提出了一些建议。

据了解，全书分为总报告、分报告和
专题报告三个部分。总报告基于2022年
国民心理健康状况调查的核心成人样

本，对国民心理健康状况与心理健康服
务状况进行了分析探讨。中国科学院心
理研究所教授、心理健康蓝皮书副主编
陈祉妍介绍，总报告抽取具有代表性的
成年人样本 6859份，覆盖全国 31个省、
自治区、直辖市，东部地区占47.0%，中部
地区占24.4%，西部地区占23.9%，东北地
区 占 4.7% 。 男 性 占 42.5% ，女 性 占
57.5%；平均年龄 36.0 岁；城镇户口占
66.6%，农村户口占33.4%。结果显示，超
80%成年人自评心理健康状况良好。

报告显示，不同年龄、不同收入下心
理健康状况差异突出。本次调查中，抑
郁风险检出率为10.6%，焦虑风险检出率
为 15.8%。随着年龄的增长和月收入的
增加，心理健康状况水平更高。

不同职业群体也呈现出各有特征
的心理健康状况。管理人员心理健康
状况最好，无业/失业人员心理健康状
况最差。工作时间的变化、工作倦怠、
朋友支持、婚恋关系等，均对心理健康
存在显著的积极或消极影响。

本次调查重点关注了运动与午睡
对心理健康的影响。调查发现，过去一
个月，调查对象中每周运动次数为 0次
的有 21.0%，每周运动 1次的有 17.7%，每
周运动 2次的有 21.3%，每周运动 3次及
以上的有 40.1%。每周运动频率为 0次
的组别，抑郁风险检出率高达 22.6%，比
每周运动 1次的人群高 10.5个百分点，
比每周运动 3 次的人群高 16.5 个百分
点。随着每周运动频率的增加，抑郁风

险检出率逐渐降低。
此外，分析午睡与抑郁风险检出率

的关系可以发现，适度午睡对于心理
健康具有保护作用。调查对象中不午
睡组别的抑郁风险检出率最高，而午
睡时长为 30-60 分钟组别的抑郁风险
检出率最低。

调查中显示，近四成调查对象认为
心理体检适合一年一次，约三成调查对
象认为心理体检适合半年一次，显示出
人们期待心理体检的频次与健康体检接
近但略高。目前，我国已有不少地区医
院、体检中心或健康管理中心开展心理
体检服务。调查建议，未来应进一步提
高心理体检的覆盖面，将心理体检稳定
纳入健康体检内容。 □杨迪

运动和午睡有助于降低抑郁风险
新版国民心理健康发展报告显示

西班牙科学家开发出一
系列光敏分子药物，这些药
物可被外部光激活，从而实
现更局部化和可控的生物
效应。最新研究表明，光药
理学（受光控制的药物）为
高度特异性治疗铺平了道
路，未来有望精准治疗癌症
等疾病。相关研究刊发于
最近的《药物化学杂志》。

抗癌药物的一个局限性
是，它们往往无法完全区分
癌细胞和健康细胞，这不仅
会降低治疗的有效性，也会
导致副作用。

研究人员解释道，光敏
药物能解决上述问题，因为
其活性可借助外部光以可逆
方式精确控制，这使它们能
在所需时间内有效控制作用
部位，从而减少副作用，提高
疗效。但迄今这类药物在视
网膜或疼痛方面的应用尚处
于实验阶段，在肿瘤学方面取
得良好结果的研究并不多。

最新研究聚焦于肿瘤学
领域的一个共同靶点：组蛋
白去乙酰化酶（HDAC）。当
这些酶失调时，它们会阻止
某些基因（如肿瘤抑制因子）
表达，使细胞更有可能成为
癌症细胞。鉴于此，科学家开发出了多
种旨在抑制 HDAC 失调的药物，但其中
一些具有毒副作用。

研究基于这些常规药物分子，但可通
过改变光照条件来控制其活性。当这些
分子被光激活时，它们能抑制 HDAC。
以前这些分子需要紫外光才能被激活，
这可能对细胞有害且药物在生物组织中
的渗透性很低。研究人员采用绿光来激
活这些分子，这些分子的活性在宫颈
癌、乳腺癌、白血病和结肠癌这 4种癌症
细胞系中得到了验证。研究结果表明，
绿光照射后，癌细胞凋亡率增加。

研究团队据此开发出了一个小型光
敏分子药物库，仅通过可见光照射就可
控制这些药物的细胞活力，可见光更具
渗透性，对细胞的损伤更小，未来有望
在人体、斑马鱼或小鼠体内开展可行性
研究，证明利用光药理学能更有效、更
安全地治疗癌症。 □刘霞
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趁着春花盛放，春日郊游踏青是
强健体魄、舒缓身心的一件乐事。但
山野间如何保证运动安全？不同人群
踏春有何不同注意之处？骨科专家告
诉你！

春日运动大可护脊

春天该如何养生？《黄帝内经》有
曰：“春三月，万物以荣。”应“夜卧早
起，广步于庭”。也就是要趁着万物
萌发的季节，去户外舒展运动。

广东省中医院大骨科主任林定
坤教授表示，春天万物生长，也是运
动护脊的好时节。此时经常在户外
进行踏青、徒步等舒展全身的有氧运
动，既是运动升阳，符合“春夏养阳”
的中医养生观念，又能促进经络畅
通，对维护脊椎健康大有裨益。

对于正处于生长期的青少年、常
年久坐低头易有颈椎腰椎问题的白
领，踏青有更多益处。缓步登山能让
腰背部、臀部以及腿部肌群得到充分
锻炼，增加核心肌肉力量和稳定性，
也有助于预防脊椎问题的发生。而
缓步登山作为有氧运动，能提高心肺
功能。同时，春天万物复苏、气候温
润，人在户外运动后产生的多巴胺，
能舒缓身心、调节情志。

山野运动两点提醒

踏青于山野之间，
如何保证运动安全？专
家提醒，要学会选择路
线和正确使用登山杖。

老年人因肌肉力量
逐渐减弱，适当户外散
步有助于维持肌肉质
量，保证机体协调性、稳
定性。因此，应尽量选
择平坦宽阔、视野清晰的路面行走，
以免带来损伤。

对于一般人群，若在郊外春游，
可携带登山杖，以备不时之需。上坡
时可借上肢力量辅助，下坡时也能帮
助缓冲，减轻对膝关节的冲击力，还
能在路面情况发生变化时提供稳定
性，减缓疲劳感。

有的人觉得上坡吃力，下坡就容
易“放开撒欢”。研究表明，下坡时
对膝关节有较大的冲击力。且下山
时肌肉力量因为登山的消耗而不足，
更易摔倒，因此，在行走下坡路段
时，更应缓步下山。若是遇到难以绕
开的较大陡坡，可以减小步幅，按

“之”字形行走，通过简单的自我调
节方式来减低坡度。

运动升阳须防风湿

春天正是人体阳气升发之时，而
脊椎是督脉和膀胱经循行的部位，也
是人体阳气集中的部位，因此，还要
格外注意保暖，防风防“湿”。

专家提醒，有晨运或晚间散步习
惯的人群，要注意早晚防风，建议调
整运动时间，避开大风时段。尤其是
既往有颈椎问题的人群，可带上颈
巾，或尽量保证边晒太阳边运动。运
动后，要注意及时擦汗和穿衣保暖，
避免“汗出当风”，令寒湿之气乘虚
而入，引起颈椎问题复发。此外，还
可配合多晒太阳、背部艾灸，以起到
祛风祛湿、温阳通络的效果。

□林清清 查冠琳

春日如何安全踏青
骨科专家提醒——

一项新的研究显示，与离异人士
和终身单身人士相比，长期婚姻中的
老年人患痴呆症的可能性更小。

发表在最近出版的《衰老与健康
杂志》上的这一项研究称，奥斯陆挪威
公共卫生研究所的研究人员对 8700
多名挪威成年人的婚姻状况从 44岁
追踪到了68岁，并寻找参与者在70岁
后被诊断为痴呆症的可能性之间的相

关性。
约 11%的人在 70 岁之后被诊断

患有痴呆症，而离婚或单身的同龄人
中这一比例为 12%-14%。当研究人
员权衡其他可能影响痴呆症风险的
因素时，如教育水平和生活习惯，长
期婚姻仍然与保护作用有关联，即离
婚和未婚的成年人被诊断为痴呆症
的可能性要高出 50%-73%。

总体而言，在研究期间，有不到
12%的人被诊断出患有痴呆症，而另
外35%的人出现了轻度认知障碍。研
究人员发现，婚姻状况与轻度损伤的
风险没有太大关系，但与痴呆症风险
有明显的关系：与离婚（持续或“间歇
性”）或未婚（包括单身人士和与伴侣
一起生活的人）相比，保持婚姻能对认
知健康提供更多的保护。 □方草

婚姻或成为对抗痴呆症的“缓冲器”

多囤的药怎么办，有效期等于使用期限吗？
听听专家怎么说

近日，一些居民将未拆封的新冠防
治药物、退烧药等扔进垃圾桶的视频在
网上引发关注。

“阳康”后多囤的药怎么办？药品过
期了该如何处理？就此，笔采访相关专
家进行解答。

“阳康”后多囤的药如何存放

笔者在采访中发现，类似的囤药现
象并不鲜见。去年年底，刘女士先后囤
了 30多盒退烧、感冒、止咳类药物。今
年初，由于对XBB变异株的担心，她又
囤了 10多盒治疗腹泻的蒙脱石散、整
肠生等。对于如何处置这一大堆药，
刘女士有些发愁：“以后大概率都要闲置
过期了。”

众所周知，药品是特殊商品，保存
方法直接影响药物的疗效。“阳康”后多
囤的药应该如何存放？

北京市朝阳区太阳宫社区卫生服
务中心药剂科主任赵文武介绍，药品
一般在密闭、干燥、避光的条件下贮
存，可以放在家里温度较低的阴凉处；
少数药品需要冷藏保存，应按说明书
要求处理。同时，建议大家保留原包
装和药品说明书。定期检查药品的有
效期和质量，建议至少三个月清理一次。

药品的有效期≠使用期限

一般情况下，大家习惯以药品包装
上标注的有效期作为判断药品是否过
期的标准。对此，赵文武提醒，药品的
有效期不等于使用期限。

赵文武解释，药品有效期是指药
品在规定的储存条件下，能够保持药
品质量的期限，通常标注在药品外包
装和标签上。而药品使用期限是指药
品开启后的使用期限，是药品经打开
使用后在规定的储存条件下，可以保
持药品质量的期限。

他举例称，瓶装眼药水一般在开封
1个月内使用完，超过 1个月容易引起
污染变质。这时药品使用期限就不是
药品有效期。

另外，很多没吃完的、用量少的药，
最后只能放到过期了。这些过期药还能
吃吗？“过期药品不能吃，药品过了保质
期，不仅不会起到治疗疾病的作用，还可
能因为细菌、真菌等各种原因导致药物
变性，使用后引起中毒。”赵文武表示。

倡导合理用药、理性用药

过期药品能否随意丢弃？如何处
理这些药品更为妥当？赵文武表示，过

期药品随意丢弃会破坏环境，且存在再
度流入市场的可能。

2021年 8月 31日，国家药监局在关
于政协第十三届全国委员会第四次会
议第 1641号《关于在各地市区增设过期
药回收点的提案》答复中提到，在法律
层面不允许对过期药品进行储存和运
输。家庭过期药品如果收集定点统一
投放，需要集中进行无害化处理，以减
少对环境的危害。

国家药监局在答复中
还指出，目前，部分地方
政府和药品经营企业设
立家庭过期药品集中投
放点，定期定点收集家庭
过期药品，对宣传安全用
药知识、打击非法回收药
品 起 到 了 一 定 积 极 作
用。在有能力保证收集
的家庭过期药品不再重
新流通、可集中无害化处
理的前提下，设立家庭过
期药品集中投放点的公
益行为值得鼓励。

据了解，目前，部分城
市通过在药店、医院、社区
等地设置回收点，鼓励药

品回收，并对回收的过期药品进行统一
登记、统一收集。

但从实施效果来看并不十分理想。
很多人从未听说过期药品可以回收，或
者听说过但不知道药品回收点在哪里。

“我们一般都会将过期药品与生活垃圾
同时扔进垃圾桶。”李女士告诉笔者。

对此，业内专家表示，在有关部门
等相应主体建立好药品回收等应对措
施的同时，还应积极倡导和传播合理

用药理念，引导消费者理
性购药，避免盲目囤药造
成的不合理用药风险和药
品浪费。 □孙红丽


