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春季春季，，别被过敏别被过敏““盯上盯上””！！
本报记者 魏 濛

主食吃太少 碳水化合物是大脑、神经
最主要的供能物质，吃太少大脑、神经则缺乏
充足的能量，就会让人容易疲劳、乏力。

不吃红肉 猪肉、牛肉、羊肉等红肉含铁
量丰富，长期不吃易发生缺铁性贫血，就会感
觉疲劳乏力、没有精神。

吃得太精 人体对精米、白面、白砂糖等
精致碳水化合物吸收速率较快，大量摄入后
会引起血糖迅速升高，随后胰岛素快速分泌，
又使血糖快速下降，出现较大波动，会使人感
到疲倦。

久坐 若每天连续坐 6 小时，两周后肌
肉就会开始萎缩，对运动状态适应能力减弱；
还会导致机体血液循环变慢，大脑血氧含量
下降，加快大脑疲劳。

睡眠不足或质量低 睡眠时间不足或睡
眠质量不高会导致大脑得不到足够休息，不
能清除白天产生的“废料”，使大脑学习、工作
和认知能力受损。

过度刷短视频 短视频带来的浅层次愉
悦消散得很快，放下手机后会感到更无聊、空
虚和疲惫。此外，睡前或熬夜刷视频，会干扰
正常生物节律，影响正常的内分泌。长期盯
着手机屏幕，会让眼睛产生干涩、疼痛等症
状。

太爱抱怨 本来抱怨抒发情绪是为了自
我放松，但过于频繁会让人越来越累。总抱
怨意味着总盯着生活里不好的人和事，这些
消极事情会反复刺激大脑，让人一直处于愤
怒、紧张状态。身体为了应对这些压力，就得
超负荷运转，长此以往扰乱激素正常分泌，导
致身心俱疲。

过度思考、想太多 大脑中的能量绝大
部分以葡萄糖形式存在，当神经元被激发，细
胞会通过毛细血管吸取氧气和葡萄糖。如果
过度思考，必须燃烧更多葡萄糖，导致大脑中
能量减少，出现疲劳。 许 琰

8件事
养成易疲劳体质

酸度高的 酸味水果含有单宁、原花青
素等多酚类物质，以及一定量的蛋白酶，均能
引起蛋白质凝固，如果胃中黏液分泌不足，可
能让消化道黏膜表面受损。

过多食用百香果、山楂等酸味水果，易引
起肠胃不适，影响正常消化吸收，甚至加重胃
痛、烧心等不适症状。建议选择较“温和”的
苹果、香蕉、桃子、草莓等水果。

寒凉属性的 胃喜温恶寒，脾胃虚寒的
人尤其要注意避免过多摄入寒凉食物。

西瓜、柿子等寒凉属性的水果容易损伤
脾胃阳气，进一步降低脾胃的运化功能，吃多
了 可 能 会 出 现 消 化 不 良 、腹 痛 、腹 泻 等 症
状。

反季节水果 反季节水果往往是通过特
殊的种植技术或在大棚环境中培育出来的。
它们不仅在口感和营养成分上与应季水果有
差异，为了保鲜和运输，可能还会使用一些化
学药剂。

胃不好的人，肠胃功能相对弱，对于这
些“特殊成分”可能难以适应和消化，吃多了
容易加重肠胃不适。

李常青

3种水果
脾胃不好要少吃

健康科普➡

野餐聚会，厨余垃圾莫混装 野餐后垃
圾的处理至关重要：像水果果核、茶叶渣、蛋
壳、剩饭剩菜等易腐垃圾，请装入可降解垃圾
袋密封后，投入厨余垃圾桶；像饮料瓶、易拉
罐、玻璃瓶等需清空内容物，压扁后单独收纳
投入到可回收物垃圾桶；金属餐具建议自带
可重复使用的环保款。

需注意，沾油的餐巾纸、一次性餐具属于
其他垃圾；吃剩的带竹签烧烤串属于其他垃
圾，竹签沾油污不可回收。

赏花拍照，园林垃圾巧处理 公园、山野
间赏花时，请勿随意丢弃垃圾，更不要采摘植
物。像湿纸巾、一次性雨衣、零食包装袋等无
回收价值的物品，请随身携带至其他垃圾桶。

建议自带手帕代替纸巾，用帆布袋装物
品，减少一次性用品使用。

登山徒步，随身垃圾带下山 徒步登山
时产生的垃圾需分类带回，避免污染山林。
像矿泉水瓶、能量棒包装袋（铝箔材质）等属
于可回收物，需压扁收纳，减轻背包负担。

用完的纽扣电池属于有害垃圾，需单独
存放，避免高温暴晒，返程后投入有害垃圾
桶。

需注意，未喝完的饮料勿随意倾倒，糖分
可能破坏土壤；自热火锅发热包属有害垃圾，
必须完全冷却后带走。 郭纪锋

春季出游
垃圾分类要知晓

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

刷碗海绵：细菌的“天堂” 刷碗海绵可
能是整个家里细菌数量最多的物品，长期使
用的刷碗海绵每立方厘米可携带 540 亿个细
菌，种类多达 362 种。其多孔结构为细菌提
供了潮湿且分区的生存环境，沙门氏菌、阴沟
肠杆菌等致病菌可能威胁免疫力较弱者。

对策：每 1 周—2 周更换海绵；改用一次
性厨房抹布、木浆海绵（易干燥）或洗碗刷；优
先用洗碗机清洗餐具，高温消毒更彻底。

拖把：清洁工具反成污染源 和刷碗海
绵一样，拖把长期潮湿易滋生霉菌、真菌和尘
螨。若久置不干，还会因厌氧代谢产生氯化
硫、氨等异味物质，导致拖地后房间散发腥
味。

对策：使用后立即用清水冲洗污渍，并用
温肥皂水上下按压清洗；务必在阳光下晾晒，
避免在卫生间阴干。

地毯：藏匿过敏原的“温柔陷阱” 地毯
能提高居家生活的舒适度，也能作为软装让
房间显得温馨，但它其实是藏污纳垢的重灾
区。地毯表面看似干净，实则积聚汗液、皮
屑、灰尘及细菌。

对策：定期用吸尘器深度清洁；减少赤脚
踩踏，避免趴卧；贵重地毯送专业机构清洗，
切勿机洗。

手机：移动的“细菌培养皿” 日常生活
中手机是最常用的物件，娱乐、交际、工作、购
物都离不开它，但它的细菌含量同样不少。
相关研究发现 50%的手机携带铜绿假单胞菌

（蟑螂粪便常见菌），手机大多检出大肠杆菌
等粪便细菌。

对策：如厕时避免使用手机；每天用酒精
棉片擦拭消毒；饭前便后洗手，避免两者交叉
污染。

快递箱：虫卵与病毒的“顺风车” 快递
箱对于每个人来说都不陌生，它在运输中很
容易沾染许多污渍、细菌和病毒，包括大肠杆
菌、金黄色葡萄球菌及腺病毒、合胞病毒等，
其纸板夹层可能
藏匿蟑螂虫卵。
一旦带入家中，
可能引发虫害爆
发。

对 策 ：拆 快
递后及时丢弃包
装，勿堆积阳台；
用酒精喷洒外箱
后再拆封；接触
快递后要认真洗
手。 韩冬梅

家中易被忽视的卫生死角
手脚冰凉、麻木 人体有自我保护机制，

血液循环不佳时身体会优先保障内脏器官的
需求供应，四肢等部位就容易率先出现异常
信号，比如：手脚温度比身体其他部位的温度
更低；久坐时脚趾灼痛；行走后大腿、小腿或
臀部疼痛，休息后疼痛消失；可出现手脚麻
木，甚至是跛行等严重症状。

头晕 当身体循环不良影响到大脑的血
液供应时，可能出现头晕、眼花、注意力不集
中、面色苍白、乏力等症状，快速站立或体位

改变时更易出现。
气短 肺内气体交换，需要通过血液循环

来保证，如果心脏不能将动脉血及时有效地泵
出，就会造成胸闷、气短、憋喘等情况。

下肢水肿 心功能不全会导致全身血液循
环不良，出现下肢水肿、小腿皮肤发炎等表现，
严重者腿部皮肤还会发红、瘙痒等。

消化能力下降 胃肠道血液循环差，会导
致食欲下降、早饱、腹胀等，还可能出现便秘或
营养不良。 高 健

血 液 循 环 不 良 有 信 号
小贴士➡

养好阳气 春季气温容易乍暖还寒，从
中医的角度来说，韭菜性温，最宜养阳气，有
助于温中行气、散血解毒、保暖、健胃的功效，
平日手脚冰凉的人可以适当多吃些。

增进食欲 中医上有“青色入肝经”的说
法，适当吃些韭菜有助于疏调肝气，其特有的
香气能增进食欲，增强消化功能，和某些肉
类、蛋类、蔬菜等食材一起烹调，也能实现相
互提味。

健胃通便 韭菜茎叶中含有大量膳食纤

维，比较耐嚼，食用后能增进胃肠蠕动，有助预
防便秘和肠癌。

护心血管 韭菜含有多种植物化学物，比
如含硫化合物及挥发性的精油，有助增加食欲，
并能扩张血管，预防动脉硬化，降低冠心病等心
血管疾病的发生几率。

提高免疫力 韭菜含有皂苷、类黄酮等物
质，对于提高免疫力有好处，同时还能帮助降低
血脂。

刘萍萍

春 吃 韭 菜 好 处 多

春天，万物复苏、百花盛开，本该是外
出踏青、登山赏花、享受明媚春光的好时
机，可是有些人的鼻子像被施了魔法，一直
痒不停，开启“喷嚏连击”模式，甚至有人
皮肤上冒出了“小红疹军团”……这些症状
不仅影响人们享受春日的好心情，还给身体
健康带来了困扰。那么，春季过敏究竟是怎
么回事？日常该如何应对？记者采访了市中
医医院皮肤科主任范瑞娟，让专家从专业角
度讲讲春季过敏的那些事，好让大家做好预
防措施，别让过敏“盯上”，尽情地和春天
来一场美丽的约会。

别误当感冒

市民吕女士因鼻塞、眼痒误用感冒药，
导致症状迁延不愈，后确诊为花粉过敏。

“喷嚏一个接一个，眼睛痒得睁不开，
我这是咋了？”近日，40 岁的李先生表示，
他的眼睛和鼻子奇痒无比，还不停地打喷
嚏。去医院经诊断，李先生属于季节性过敏
性结膜炎，也就是花粉症。

最近，该院皮肤科接诊的过敏性皮炎患
者明显增多。范瑞娟说，春光明媚，按往年
的经验，此时段是过敏性皮炎的高发季。接
下来，春游踏青的人还会越来越多，而外出
踏青接触到的花粉、浮尘等过敏原也多，紫
外线一照，极易发生过敏反应。

“春季过敏并非普通感冒，而是免疫系
统对花粉过敏原的异常反应，需科学预防、
及时干预，尤其要关注严重过敏反应。”范
瑞娟说，春季花粉过敏症状与感冒相似，所
以刚出现时，很容易被误以为是感冒。如果
出现眼睛奇痒、鼻子堵塞、眼泪哗哗流等症
状，可能不是感冒，而是中了花粉的“招”。

范瑞娟介绍道，这个季节容易感冒，感
冒出现的鼻塞、流鼻涕甚至乏力症状，跟过
敏性鼻炎症状很像。但感冒是一种病毒感
染，会有全身不适感、肌肉乏力、发烧、酸
痛等症状。这种病毒感染也叫自限性疾病，
基本上一周左右就好了，不像过敏，遇到过
敏原就会发作，而且以痒为主。春季花粉过
敏属于一种过敏反应性疾病，有些患者在接
触花粉后，眼部症状通常表现为眼痒、流泪
或者眼结膜充血，也可能会引起眼部畏光等
情况。

春季花粉过敏除了引起皮肤不良反应的
症状外，花粉还可能引起以下这些过敏：过
敏性鼻炎是鼻黏膜发炎肿胀、鼻痒、鼻塞、
喷嚏不断，流清水样的鼻涕，通常上午的症
状会比晚上严重，也会在干燥刮风的天气里
加重，室内比室外感觉稍好；过敏性结膜炎
是眼睛充血、发痒、流泪，总是想揉眼睛；

过敏性哮喘是咳嗽、胸闷气短，甚至喘气时能
听到“嘶嘶”异响。而且，长期未治疗的花粉
过敏可能导致鼻窦炎、哮喘等呼吸道疾病反复
发作，甚至可能引发过敏性休克等危及生命的
状况。

花粉过敏和感冒的症状有所不同，范瑞娟
根据临床经验总结“四步”法，教大家怎样区
分过敏还是感冒：

喷嚏次数不一样。感冒喷嚏发作次数及连
续喷嚏数量相对较少，一般每次 1 个—2 个。
过敏性鼻炎发作期每天常有数次阵发性的喷
嚏，每次少则 3 个—5 个，多则十几个甚至更
多。

鼻子是否发痒。感冒时，鼻子最主要的症
状不是痒，而是长时间鼻塞、流涕。过敏常见
症状为鼻痒和大量清水样鼻涕及鼻塞。

是否有全身症状。感冒常伴有发热、头
痛、乏力、肌肉酸痛等全身不适症状。过敏一
般不伴有发热等全身症状。

眼睛状态不同。眼睛过敏，会经常揉眼
睛，严重时会频繁眨眼。感冒则不会出现眼
痒。

防治莫踩“坑”

对花粉过敏的侯女士不仅拒绝朋友们的赏
花邀请，而且看到盛开鲜花就直接绕着走。但
是，最近侯女士上班骑行回家后发现自己脸上
发痒，还有些发红。本以为是太阳太猛晒的，
没想到第二天，侯女士发现自己脸上的红疹明
显变密了，瘙痒有增无减，脖子、小臂也出现
了类似症状，不知何时抓破的皮肤还渗出了少
许液体。侯女士赶紧来到医院，经检查确诊为
花粉过敏。明明已经如此小心，结果还是“中
招”了。

“经过过敏原检查发现，让侯女士花粉过敏
的不是花，而是骑行时遇到的那些树和草……”
范瑞娟说，相较而言，令人赏心悦目的桃花、杏
花、梨花、迎春花等多是虫媒花，花粉粒通常比
较大，产量相对较少，不容易被风吹散吹远。不
起眼的柏科、松科、杨柳科等树类和杂草类的植
物，虽然可能让你看不出来更闻不出来，但它的
花粉不仅数量特别多，表面光滑，干燥质地还很
轻，风一吹就四处扩散。

“医生，我的脸又红又肿，还发痒，都不
能见人了，该怎么办啊！”近日，在市中医医
院 皮 肤 科 门 诊 ， 34 岁 的 黄 女 士 用 墨 镜 、 口
罩、帽子把脸包得严严实实，唉声叹气地讲述
自己的“毁容”经过。上周趁着天晴，黄女士
和朋友外出游玩，回来后，脸上开始长红斑红
疹子，她以为是太阳晒后皮肤干燥引起的，就
去家附近的美容院调理。美容师一顿操作后，
第二天黄女士的脸红肿、痒症状加剧，红斑还

蔓延到全脸。
阳春三月，随着花粉等过

敏原增多，过敏性疾病高发
季到来。频繁打喷嚏、揉
眼睛、浑身痒、呼吸不畅
等，“过敏星人”饱受
折 磨 ，在 抗 过 敏 的
路上，他们尝试了
各 种 妙 招 ，也 踩
过 一 些“ 坑 ”。
范瑞娟提醒抗
过 敏 路 上 以
下这些“坑”
要避开。

开 花
的 植 物 才
会 引 起 过
敏 。 实 际
上 ，许 多
致 敏 花 粉
并 非 来 自
鲜 艳 的 花
朵 ，而 是 来
自 树 木 和 杂
草。例如，杨
树 、柏 树 等 树
木 的 花 粉 是 春
季主要的过敏原
之 一 ，而 这 些 植 物
的花朵并不显眼。

症 状 轻 微 便 忽
视。很多人觉得，不过是
偶尔打几个喷嚏、皮肤有点
小痒，这样轻微的过敏症状没啥大不了的，挺一
挺就过去了。可别小看这些看似不起眼的症
状，过敏就像一颗“定时炸弹”，免疫系统会反复
受到刺激，小问题很可能演变成大危机，像哮喘
之类的严重疾病都可能接踵而至。所以，哪怕
症状轻，也不能掉以轻心，得及时就医。

盲目自行用药。一旦过敏症状出现，有些
人就急急忙忙跑去药店，凭经验买药对付。但
过敏的情况复杂多样，不同症状用药千差万
别。自己随便用药，就像蒙着眼睛射箭，很可能
射偏，不仅症状得不到缓解，还可能让病情雪上
加霜。就好比皮肤过敏时乱抹药膏，结果引发
皮肤感染，那就更麻烦了。因此，过敏了还是要
找专业医生，按医嘱用药才靠谱。

因过敏足不出户。一到春天，不少过敏人
群干脆把自己“关”在家里，害怕出门接触过
敏原。其实不用这么极端，适当的户外活动对
身体是有益的。挑花粉浓度低的时段，像雨后
空气清新时，或是清晨阳光正好时，做好防
护，戴上口罩、帽子，就能安心出门享受春日
时光。

过敏症状缓解就可停药。花粉过敏的治疗
需要一个过程，症状缓解后过早停药可能会导
致病情反复。应在医生的指导下，根据花粉季
节的变化，合理调整用药方案。

提前防过敏

春季对于过敏体质人群而言是“敏感”挑
战季。

“春季花粉过敏一般会持续到 5 月份。想
要预防或减轻不适，最主要的就是不接触过敏
原。”范瑞娟说，对于有过敏史或易敏人群来说，
早预防是减少过敏反应、保护身体健康的关键。

关注花粉浓度。在花粉季节，可以在网络
上搜索中国天气网发布的“花粉指数”，也可以
关注微信公众号“花粉监测预报”来了解花粉浓
度。当花粉浓度较高时，尽量减少外出。如果
必须外出，建议选择在花粉浓度相对较低的时
段，如清晨或雨后。因为花粉在干燥、温暖、无
风的天气中更容易飘散，而在湿润或有风的天
气中，花粉浓度可能会降低。

佩戴防护装备。外出时，佩戴口罩和护目
镜是减少花粉接触的有效方法。选择能够过滤
花粉的口罩，如 N95 口罩或医用外科口罩，它
们可以阻挡大部分花粉颗粒进入呼吸道。同
时，佩戴护目镜可以防止花粉进入眼睛，减少眼
部过敏症状。此外，还可以选择带有花粉过滤
功能的鼻腔喷雾，它可以在鼻腔内形成一层保
护膜，阻挡花粉的入侵。

注意个人卫生。回家后，及时更换衣物，并
将衣物放置在通风良好的地方晾晒，以去除附
着在衣物上的花粉。用温水清洗面部、手部和
头发，因为花粉可能会附着在皮肤和头发上，引
起过敏反应。洗澡时，使用温和的沐浴露，避免
使用刺激性的化妆品和护肤品，以免加重皮肤
过敏症状。

保持室内清洁。关闭门窗，避免花粉进入
室内。使用空气净化器可以有效过滤室内的花
粉颗粒，保持室内空气的清洁。定期清洁家中
的窗帘、地毯、沙发套等容易积聚花粉的物
品。在花粉季节，尽量不要在室内晾晒衣物，
因为花粉可能会附着在衣物上，再次进入室
内。

合理饮食。均衡的饮食有助于增强免疫
力。多食用富含维生素 C 和维生素 E 的食物，
如柑橘类水果、绿叶蔬菜、坚果等。维生素 C 可
以增强免疫系统的功能，减轻过敏症状；维生素
E 具有抗氧化作用，可以保护细胞免受花粉引
起的氧化损伤。

适当运动。适度的运动可以增强体质，提
高免疫力。选择适合自己的运动方式，如散步、
慢跑、瑜伽等。运动可以促进血液循环，增强心
肺功能，提高身体的抵抗力。但在花粉季节，尽
量避免在户外进行剧烈运动，因为运动时呼吸
加快，会增加花粉进入呼吸道的机会。可以选
择在室内进行运动，如健身操、瑜伽等。

提前药物干预。与其发病后再用药，不如
提前用药。对于花粉过敏人群，提前使用药物
可以有效缓解过敏症状。范瑞娟建议过敏症状
较重、周期性过敏的患者检测一下过敏原，在花
粉季节来临前，可以咨询医生，根据自身情况选
择合适的药物进行预防性的提前干预。如果是
季节性的花粉过敏，可以在过敏季节到来前一
周左右开始使用抗过敏药。


