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近年来，吃花养生美容风靡一时，人们热
衷于在煮粥、做汤、炒肉、蒸饭时加入一些鲜
花，以此来获得一些保健功效，特别是美容效
果。

除了以前常见的玫瑰、茉莉、菊花、桂花
外，杜鹃花、各种蔬菜瓜果的花，甚至蒲公英，
南瓜花等，都成了人们的佳肴；至于食用方
法，简单的直接入口，复杂的则做成沙拉、调
入果酱，甚至煲汤、榨汁等。北京中医药大学
医院副教授曹建春表示，吃花美容保健有一
定的道理。按照传统中医理论，各种鲜花都
有其独特的药用价值。如夜来香可以清肝祛
风、散热去火；蒲公英可以消毒解热；桂花和
玫瑰有暖胃、解郁、止渴生津的功效。

现在一些商家也是从中医中引经据典，
大力宣传鲜花的营养价值和保健功效，如宣
称一些鲜花富含人体所必需的各种氨基酸和
活性蛋白酶、核酸等活性物质，对美容还具有
独特效果等。

不过，专家提醒，从中医药学的角度来
说，中药最注重“君、臣、佐、使”搭配，中医很
少用单独一味药给人治病，而更注重通过多
种药物的互相作用来调节人体机能。另外，
各种中药材要变成中药，离不开最重要的一
环，即“炮制”。只有经过严格的炮制，中药材
中的有毒物质才能被去除而成为具有不同疗
效的中药。不少鲜花虽然是中药的原料，但
恰恰是因为少了炮制这一道很重要的工序，
使得它们的许多保健功效得不到更好的发
挥，而其中一些对人体无益的物质没有被减
少或去除，有可能导致副作用。

春困秋乏夏打盹，有人发现自己春天越
睡越困，午觉睡上一两个小时，结果起来甚至
更觉没睡够。专家提醒，午间睡觉别超过半
小时。

北京大学医学部睡眠医学中心主任韩芳
指出，睡眠可以帮助人们修复脑细胞，只有保
证充足和高效的睡眠，才能保证人们有充足
的精力。要想改善睡眠，心境平和是关键。
此外生活要规律、要创造良好的睡眠环境、睡
姿要正确；睡前要避免各种不良刺激、养成运
动习惯，这样入睡才更容易。同时要注重午
睡，不过白天打盹半个小时足够了，尤其是老
人午觉不宜长。从人的睡眠规律来看，午觉
睡得过多，不但可能越睡越困，还可能影响夜
间睡眠。

目前，有睡眠障碍的人群已经越来越庞
大，患有睡眠障碍的人一般表现为白天疲倦、
嗜睡、注意力分散，记忆力减退、反应能力下
降，而且会引起烦躁、焦虑、易怒、抑郁，严重
的会引起精神疾病。出现上述情况要及时就
诊，目前社会上的一些睡眠检测产品从科学
性上来看并不可靠。

春光明媚，不少家长发现
自己的孩子常常“感冒”。专
家指出，有时候孩子不是感
冒，而是过敏了。

中日友好医院儿科副主
任医师许鹏飞表示，春季花粉
繁多、沙尘弥漫，孩子出去玩，
不经意间就会受到花粉和沙
尘的影响。当空气中含有刺
激性的物质（如花粉、尘螨、沙
尘等）刺激鼻腔黏膜，就会出
现打喷嚏、鼻子痒、流清水鼻

涕、频繁咳嗽、气喘等症状。
许鹏飞表示，过敏性鼻炎

和感冒的症状相似，很多父
母会把过敏性鼻炎误当成感
冒。要区分二者，一般来
说，感冒不会超过一个星
期，如果孩子超过一个星期
有此症状，且老是揉鼻子，
那肯定是得了鼻炎。另外感
冒以后的孩子会有嗓子
疼或者发烧，而过敏性
鼻炎孩子会嗓子痒等。

1 岁多的小熊，经常长湿
疹，这几天严重起来了，脸上、身
上都长满红疹子。小熊妈妈年
前先带他做了过敏原测试，发现
小孩对牛奶、鸡蛋、鱼都严重过
敏，于是这些食物统统忌掉，症
状虽然轻了好多，但总是好不干
净。

“轻度湿疹，查找过敏原有
一定帮助，不过意义不是很
大。”杭州市第三人民医院皮肤
科主治医生陈书悦说，湿疹分
两种，一种就是是平常说的

“奶癣”，常见于1岁到1岁半的
宝宝，跟宝宝胃肠道发育不全
有关，缺乏一种分解牛奶蛋白
质的酶；而母乳喂养的孩子，就

不太容易引起湿疹。
陈医生说，一些母乳喂养的

孩子，也会因为妈妈的饮食乳汁
成分的变化，引发湿疹，但中轻
度湿疹，他觉得寻找过敏原的意
义不大。

“孩子生长发育很快，有时
候是一些‘假过敏’，如果因此这
个不吃那个不吃，焦虑的心情会
影响宝宝；因此断了母乳，还会
影响宝宝的营养。”

门诊来看湿疹的哺乳期妈
妈也经常会问他，到底哪些不能
吃，他的建议是：辣的东西不要
吃，酒不要喝；无论妈妈是否为
过敏体质，海鲜都不要吃。

另一种是“遗传性湿疹”，父

母是过敏体质的宝宝，比较容易
出现遇到这类问题。宝宝会面
临所谓的“三联症”，湿疹、哮喘、
过敏性鼻炎一起上，或者轮流来
欺负宝宝。这种湿疹比较严重，
通常需要配合外用药膏一起来
治疗。

“轻度的湿疹，用润肤霜保
持皮肤湿润就好；重度湿疹，在
保湿的同时还要配合使用外用
激素。”陈医生说，使用这些药
膏，尽量不要用在脸上，同时控
制使用时间，5~7天左右，等渗
液控制了，红斑好转，可以换成
润肤膏。

很多大人担心药膏是激素，
对宝宝不好，其实这些药膏属于

外用激素类药膏，长期使用的不
良反应也局限于皮肤的，比如皮
肤变薄或色素沉着。

困扰妈妈们的另一个问题
是，长了湿疹很痒，能不能给宝
宝挠？

“千万不能抓，抓破了如果
出水，反而会加重湿疹症状。”陈
医生的办法是，给宝宝冷敷。

他给大家介绍了著名中医
皮肤科专家赵炳南的一个洗浴
方：

马齿苋 50g，不是路边、
菜场里卖的马齿苋，要去药店
买。买来之后，加1000毫升水
煎，煮 20 分钟，放凉之后冷
敷，或者擦洗。

春天过敏高发
过敏药要换着吃

目前市场上抗过敏
药物种类繁多，该如何选
择呢？

有关专家表示，春季
由于柳絮、花粉等引起的
季节性过敏疾病，临床比
较常见的有过敏性鼻炎、
哮喘、皮肤荨麻疹和过敏
性结膜炎等。这些过敏
症状可能并发，也可能只
出现一种。抗组胺药物
是一种给药方便且对多
种变态反应病有效的抗
过敏药物，目前市场上已
有三代抗组胺药物，每代
药物各有利弊。

从药效而言，可以优
先选择第三代抗组胺药

物，这代抗过敏药相对于
第一、二代药物，没有瞌
睡、口干、便秘等副作
用，对肝脏、中枢神经
损害最小。如果出现急
症过敏，及时服用有比
较好的效果，反复性过
敏患者最好在临睡前服
用。但这代药物价格昂
贵，市场上一般每片达
到五六元左右。

综合而言，第二代抗
组胺药物相对实惠，其
副作用较少，没有明显
的口干、倦意等副作
用，在价格上也比第三
代抗组胺药物便宜一半
左右。不过，第二代药物

对于一些特异
体 质 患 者 而
言，比较容易
出现瞌睡、便秘
等一些不良反应。对
于传统的第一代抗
组胺药物，人们
要谨慎使用，
虽然此类药物
价格低廉，但
其副作用大，
禁忌症多，对
驾驶车辆、从事
高空作业等需
要 高 度 集
中注意力
工作的人
不适宜。

三代抗过敏药各有利弊

专家表示，长期服用
同一种抗组胺药物可能
产生耐药性或药物蓄积，
因此连续服用同一药一
个月以上的患者，应适当
更换其他类型的抗组胺
药物。

另外，很多人为了预
防过敏会提前服用抗过
敏药，专家并不建议这么

做。因为季节性过敏症
状有很多，如过敏性鼻
炎、哮喘、皮肤荨麻疹和
过敏性结膜炎等。预防
用药可能因不对症而无
效，而且许多抗过敏药有
致瞌睡、口干、便秘、损害
肝脏和中枢神经等副作
用，容易引起身体损伤。
最好是在过敏出现后再

对症使用。
其实，对于过敏性疾

病来说，出现过敏再治疗
只能控制症状，却不能预
防复发。要甩掉它就要
尝试脱敏治疗。脱敏治
疗时间通常需要 3年，费
用较高。在脱敏治疗前
还要综合评估，最终确定
治疗方案。

过敏药换着吃效果好

谨防孩子假感冒真过敏

饮食调

理脱敏法：过敏症患者

要注意饮食营养的均衡，少食

用油腻、甜食及刺激性食物，禁烟、

酒等。某些食物也是致敏原，要注

意加以辨别，多吃维生素丰富的食物

可以增强机体免疫能力。过敏症

患者要多吃一些具有抗过敏功

能的食物，加强皮肤的防

御能力。

婴幼儿湿疹高发季，
爸妈遇难题
宝宝长了湿疹很痒怎么办？
医生说，千万不能挠要用冷敷

人们说秋天是“多事之秋”，其实春天也有难过的时候。
天气转暖外出踏青的人多了，最近几天有不少人来医院看

皮疹，有的还一边揉眼睛、揉鼻子，或者咳嗽、喘，这是难缠的过
敏又来了。大人尚且如此，小宝宝的湿疹，就更是给新手爸妈出
了不小的难题。

“春打盹”别超半小时

吃“花”美容要谨慎

提起番茄，大家最容易想到的是番茄炒
鸡蛋，或者糖拌番茄。但总是这么吃的话，可
真有点“委屈”番茄了。哈尔滨医科大学第四
附属医院营养科郑东明介绍，作为餐桌上最
有营养、菜市场上最便宜的蔬菜品种之一，番
茄其实和很多菜都很“搭”。

番茄烧茄子 做茄子最痛苦的事是它很
容易吸油，但有番茄就不同了。这道菜能融
合番茄的酸和茄子的嫩，将二者营养合二为
一，既除去了红烧茄子的油腻，又中和了番茄
的酸气，味美色香。

番茄炒菜花 这道菜非常适合老年人吃，
是一道开胃佳肴。番茄具有健胃消食、养阴
生津的功效，菜花含有大量钾、钙、叶酸和硒，
也是纤维素的极佳来源，有帮助消化、增强食
欲、防治便秘的功效。

番茄土豆片 这道菜可以防治高血压，因
为两种原料有一个共同的特点，都含有丰富
的钾，钾能促进血中钠盐的排出，有降压、利
尿、消肿作用，对高血压、肾脏病有良好的辅
助治疗作用。

番茄炒虾仁 虾仁肉质松软，易于消
化，含蛋白质是鱼、蛋、奶的几倍到几十
倍，和鸡蛋番茄同炒，虾仁洁白，鸡蛋嫩
黄，番茄鲜红，色泽美观，营养均衡，味道
可口，还能健脾开胃。

番茄搭四种菜更营养

（本报综合）

皮肤过敏、鼻

炎、哮喘、肠胃不痛快

……春暖花开惹人醉，却

也给一些人添了不少乱。

每到春季，各类过敏性

疾病又开始高发，面对

过敏，我们能做些

什么？


