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气候变化不定气候变化不定
早春易感疾病早春易感疾病

春季是流感高发季节，今年H7N9禽流感疫情较去年同期更加严重，需要引起人们的重视。

早春时节是新一年的开始，同时也是一些疾病的高发期，尤其是今年全国各地H7N9禽流感

疫情较去年同期更加严重，不良天气条件也容易引起人体不适，这个春天与疾病作战似乎需格外

重视。另外，一些心脑血管疾病患者在早春时节也需格外注意，天气变化频繁，气温的起伏不定

都容易刺激人体交感神经引发疾病，做好预防措施，完全可以实现早春时节的平稳过渡。

根据北京市疾病预防控制
中心发布的消息，北京市流感
病毒活动度较前期显著增强，
已进入流感活动高峰时期，且
在未来一段时期内仍将维持较
高的活动水平，不排除在托幼
机构、集体单位和人员密集场
所出现流感所导致的集中发热
疫情的可能性，同时也会出现
由于流感所导致的重症病例或
死亡病例，尤其是在儿童、老
年人及患有慢性基础病等流感
高危人群中。

另外，从监测数据显示部
分地区已经进入了流感等呼吸

道疾病的高发时期，市民应提
高防范意识，注意保暖，适时
增添衣物，保持良好的个人及
环境卫生，勤洗手，注意开窗
通风；尤其要关注年老体弱的
人和孩子，尽量不到人多拥
挤、空气污浊的场所。不建议
带病上班、上学或走亲访友。
到医院就诊时，建议要戴口罩。

人们外出就餐时应注意饮
食卫生，餐前应洗手，倡导使
用公筷及分餐制；用餐时应注
意食物是否新鲜，是否烧熟煮
透；少吃或不吃生食水产品，
避免暴饮暴食。

适时添衣，外出就餐注意安全
【应对策略】

流感高发
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断拉低，今年可能出
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【现象1】

首都医科大学附属北京安
贞医院高血压科主任余振球表
示，早春时节，高血压及心脑
血管疾病的发病率一直呈上升
态势，这主要与春季的天气相
关。忽高忽低的气温容易刺激
人体交感神经，兴奋后便容易
导致心跳加快。另外，天气寒
冷时人的皮肤血管阻塞，外部
阻力增加，血管中的板块容易
破裂，这也使血栓的风险增加。

但天气起伏不定等因素并
不意味着心脑血管疾病患者春
季必然出现不适。余振球解
释，其实通过一些预防措施，
平时生活中注重一些细节，完
全可以避免这种因为天气原因
引起的疾病症状，平稳度过早

春时节。天气如果较为寒冷，
人们可以选择在中午时段出门
锻炼，既进行了运动，也避开
了较为寒冷的时段，同时应注
重保暖，根据天气变化及时更
换衣物。另外，原本就有心脑
血管疾病的患者，可以根据自
身具体情况，在咨询医生后适
当调节用药量。“只要做到这几
点，完全可以预防心血管疾病
在早春时节的症状。”

另外，如果心脑血管疾病
患者在家中发病，家属应立即
拨打 120，在等待救护人员的
间隙，可以含一些药物，比
如，如果患者血压较高，可以
在舌下含服卡托普利等药物。

注意保暖，适当调节用药量
【应对策略】

心血管病
早春时节，天气

比较寒冷干燥，人体

对疾病的抵抗能力也

随之下降，尤其是高

血压及心脑血管疾

病。这更多是诱发性

的，指本身已经患有

心血管或存在心血管

疾病风险的人群表现

出相应症状。

【现象2】

花粉过敏
春季是过敏高发

时节，空气污染及不

良天气条件也存在加

重花粉过敏的可能。

【现象3】

花粉及空气悬浮颗粒等似
乎无所不在，尤其是对于本身
就对花粉过敏的人群。北京协
和医院变态反应科副主任王良
录说，对于即将出游的人们来
说，为了避免赏花、采摘时花
粉飘到皮肤上，建议有过敏史

的人，出游时穿长衣衫，可以
戴口罩。“花粉过敏的患者，可
以戴12层以上的口罩、一次性
口罩或N95口罩，对隔绝过敏
原有一定作用。”建议本身对花
粉过敏的人，这段花粉浓度高
的时期在家当“宅男宅女”。

尽量避免花粉直接接触皮肤
【应对策略】

■ 春季饮食

中医传统养生理论中，有
个不是很完善的五色养生，根
据春夏秋冬对应五个颜色。
春天对应的是绿色，因为绿叶
菜有个最醒目的特点，去火，
尤其去肝火，所以春天的时候
要多吃绿叶菜。其实现在全
国面临一个问题：雾霾严重。
雾霾主要影响的地方是肺，像
白色的东西，如燕窝，雪蛤，银
耳，莲子，都可以清肺洗肺。

冬春之时，气温高低不
稳，对血压的影响也比较大，
心脑血管病人除了要注意保

暖防寒之外，可以多食用一些
青萝卜，芹菜，芥菜等去肝火
的绿色蔬菜。

普通人在饮食上一定要
遵循“春季养肝护肝，多甜少
酸”的饮食规律。春季肝脏食
养原则是宜清不宜补，宜甜不
宜酸。春季清肝，就是用食物
给身体去肝火，按五色养生来
说，青（绿）色的蔬菜是最养肝
去肝火的，尤其是自然生长的
非反季节蔬菜，如春韭，韭黄，
青萝卜，芥蓝（尤其芥蓝叶清
火效果好，可惜大部分人多把

叶扔了），菠菜等。在菜的调
味上，一定是宜甜不宜酸，或
是多甜少酸，因为酸入肝，甘
（甜）入脾，春天食酸过多，就
会让肝火更加旺盛，按中医的
说法，肝属木，脾属土，肝火过
旺，就会影响脾脏的运行，所
以春季要适当少酸多甜，增强
脾的运化能力。

任何季节，管住嘴，迈开
腿，都是养生的定律，好吃的
不多吃，能走的一定要走，适
当运动，活动开，舒服即可。

春季养肝护肝，多甜少酸

提高免疫力，多吃富含蛋白质和维生素C的食物
春天是各种病菌活跃时

期，所以在饮食上面，首先需
要多吃一些能够促进免疫力
提升的食物，第一类是富含优
质蛋白的食物，比如说鱼、禽、
蛋、奶、瘦肉、豆制品，都是一
些蛋白质含量比较高，而脂肪
含量比较低的食物，但大家不
要以煎炸的方式去做它；第二
类是新鲜的蔬菜水果，因为其
中富含的维生素 C 本身就会

促进我们的免疫力提高，像其
中的β胡萝卜素可以使我们的
上皮细胞更完整，可以防止一
些病菌的入侵。以上食物当
中，除了维生素C和β胡萝卜
素之外，里面往往还有大量的
植物化学物质，比如黄酮类
的、多酚类的，通常对于清除
自由基，延缓衰老，对身体综
合的抗氧化或者健康程度都
会有影响，可充分摄取。

喝的饮料方面建议多喝
绿茶，最好不喝甜饮料。因为
甜饮料基本上除了糖以外就
没有别的营养成分，它其实就
是一种营养分泌度很低的食
物，糖大家是不缺的，而且糖
吃多了只会给健康造成负面
影响。而喝绿茶则不同，因为
茶本身就是一个非常好的抗
氧化剂，里面有茶多酚、有少
量维C，还能补充矿物质。

春季是春暖花开的时节春季是春暖花开的时节，，但是但是
不少人会在这样的季节出现身体的不少人会在这样的季节出现身体的
过敏现象过敏现象。。最常见的就是面部肌肤最常见的就是面部肌肤
的过敏红斑的过敏红斑，，或者鼻炎发作或者鼻炎发作。。无论无论
是何种过敏现象是何种过敏现象，，都是身体对于外都是身体对于外
界不量因素的一个反应界不量因素的一个反应，，所以要通所以要通
过抗过敏食谱好好增强身体抵抗力过抗过敏食谱好好增强身体抵抗力。。

春季是个易发过敏的季节春季是个易发过敏的季节，，合合
适的膳食结构以及充分的休息有助适的膳食结构以及充分的休息有助
于降低身体出现过敏现象的几率于降低身体出现过敏现象的几率。。
本文就教您用抗过敏食材金针菇烹本文就教您用抗过敏食材金针菇烹

饪菜肴饪菜肴。。

●●金针菇豆腐肉片汤金针菇豆腐肉片汤

原材料原材料：：猪瘦肉猪瘦肉 150150 克克，，金针菇金针菇
250250 克克，，豆腐豆腐 11 块块，，姜姜 33 片片，，白胡椒白胡椒

粉粉，，葱花儿葱花儿。。
做法做法：：
11..瘦肉切片瘦肉切片，，用油用油、、盐盐、、白白

胡椒粉拌匀胡椒粉拌匀，，腌制腌制2020分钟分钟。。
22..金针菇切去根部金针菇切去根部，，清洗清洗

干净干净，，豆腐切粗条豆腐切粗条。。
33.. 锅里加清水锅里加清水，，加入姜加入姜

片片，，大火煮开后放入豆腐和金大火煮开后放入豆腐和金
针菇针菇。。

44.. 煮煮 1010 分钟左右后放入肉分钟左右后放入肉
片片，，煮至变色熟透煮至变色熟透，，放盐放盐、、酱油和香酱油和香

油调味油调味，，撒葱花即可撒葱花即可。。
专家支招专家支招：：
11..我们都知道身体免疫力越强的人我们都知道身体免疫力越强的人

越不容易患病越不容易患病，，很多体弱多病的人就是很多体弱多病的人就是
因为身体免疫力太差了因为身体免疫力太差了。。平时除了通过平时除了通过
锻炼来提高自身的免疫力外锻炼来提高自身的免疫力外，，饮食也可饮食也可
以促进身体免疫力的提高以促进身体免疫力的提高，，这里建议大这里建议大
家多食用金针菇来提高免疫力家多食用金针菇来提高免疫力，，因为金因为金
针菇中含有一种可提高免疫力的蛋白针菇中含有一种可提高免疫力的蛋白
质质，，对于缓解春季身体过敏现象也有很对于缓解春季身体过敏现象也有很
好的效果好的效果。。

22..网上传说新鲜金针菇有毒网上传说新鲜金针菇有毒，，且说且说
这种有毒物质是这种有毒物质是““秋水仙碱秋水仙碱”，”，人吃后人吃后
对肾脏影响甚大对肾脏影响甚大，，甚至在电视节目里也甚至在电视节目里也
这样宣传这样宣传。。在正常环境条件下规范生产在正常环境条件下规范生产
的金针菇的金针菇，，只要在生产加工过程中不添只要在生产加工过程中不添
加有害物质加有害物质，，无论是新鲜的还是干的无论是新鲜的还是干的，，
都没有毒都没有毒。。根据国家对金针菇检测的根据国家对金针菇检测的
1212个指标个指标，，未发现金针菇含有秋水仙未发现金针菇含有秋水仙
碱有毒物质碱有毒物质。。但金针菇并非人人皆宜但金针菇并非人人皆宜。。
传统医学认为传统医学认为，，金针菇性寒金针菇性寒，，脾胃虚脾胃虚
寒寒、、慢性腹泻的人应少吃慢性腹泻的人应少吃;;关节炎关节炎、、红红
斑狼疮患者也要慎食斑狼疮患者也要慎食，，以免加重病情以免加重病情。。

●● 酸辣肥牛金针菇酸辣肥牛金针菇

原材料原材料：：金针菇金针菇，，肥牛片肥牛片，，青尖青尖
椒椒，，小米椒小米椒，，姜姜，，蒜蒜，，高汤高汤，，辣椒酱辣椒酱，，
鱼露鱼露，，盐盐，，料酒料酒，，陈醋陈醋，，白胡椒粉白胡椒粉。。

做法做法：：
11..速冻肥牛片需要提前解冻速冻肥牛片需要提前解冻，，备用备用。。

22..金针菇冲洗干净金针菇冲洗干净，，放入开水锅放入开水锅
中氽烫后捞起中氽烫后捞起，，平铺在碟里备用平铺在碟里备用。。

33..锅里热油锅里热油，，爆香切好的配爆香切好的配
料料（（青尖椒青尖椒、、小米椒小米椒、、姜姜、、蒜蒜）。）。

44..加入辣椒酱加入辣椒酱，，翻炒出香辣翻炒出香辣
味味。。

55..倒入高汤倒入高汤，，调入陈醋调入陈醋、、
料酒料酒、、鱼露和白胡椒粉鱼露和白胡椒粉，，大火大火
煮开煮开。。

66..锅中留有煮好的酸辣汤锅中留有煮好的酸辣汤，，放放
入肥牛片煮至变色入肥牛片煮至变色，，即可捞出即可捞出。。
专家支招专家支招：：
11..如果你的肌肤属于敏感型如果你的肌肤属于敏感型，，又或又或

者在春暖花开的时候你的身体容易出现者在春暖花开的时候你的身体容易出现
过敏现象过敏现象，，那么你应该多吃一些有抗过那么你应该多吃一些有抗过
敏作用的食物敏作用的食物，，如胡萝卜如胡萝卜、、蜂蜜蜂蜜、、金针金针
菇等菌类菇等菌类、、大枣等大枣等。。应该少吃辛辣以及应该少吃辛辣以及
刺激性强的食物刺激性强的食物，，酒精类食物也要尽量酒精类食物也要尽量
少吃少吃。。同时要保证每日摄入充足的水分同时要保证每日摄入充足的水分
以及保证充足优质的睡眠以及保证充足优质的睡眠。。

22..健康的人体内胆固醇含量是很正健康的人体内胆固醇含量是很正
常的常的，，但是这几年人们的生活水平提高但是这几年人们的生活水平提高
了了，，人们在饮食的时候很不注意人们在饮食的时候很不注意，，导致导致
体内的胆固醇含量增高体内的胆固醇含量增高，，诱发各种心脑诱发各种心脑
血管疾病血管疾病，，特别是一些中老年人的胆固特别是一些中老年人的胆固
醇含量很高醇含量很高，，如果不能及时控制会影响如果不能及时控制会影响
到身体健康到身体健康，，平时老年多吃些金针菇可平时老年多吃些金针菇可
以有效的降低体内的胆固醇含量以有效的降低体内的胆固醇含量。。

巧食金针菇
春季防过敏

（稿件据新华社，资料图）
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