
阿嚏！
又到漫天
飞絮时
过敏性鼻炎高发
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俗话说防患于未然，对于
疾病来说，预防是很重要的。

（1）尽量避免接触过敏原：
在花粉播散季节，不带孩子去
花草树木茂盛的地方，更不能
随便去闻花草。

（2）居室和床褥要经常除

尘，不在室内吸烟，保持室内清
洁卫生，经常开窗通风，保持室
内空气新鲜。

（3）过敏体质人群，尽量不
要养猫、狗、鸟等容易掉毛的宠
物。

（4）不吃辛辣食物、烹炸食

品及海鲜，不乱喝饮料，常吃新
鲜蔬果，多喝白开水。

（5）平时多带孩子进行体
育锻炼，养成用冷水洗脸洗手
的好习惯，提高身体对外界气
候变化的适应能力和抗病能
力。

清明节假期，不少市民利
用假期的时间，选择回归乡野
感受大自然的魅力，但没成想
本来美好的假期生活，却给不
少游客徒增了烦恼，市民张女
士就深有感触，外出旅游回来
后，自己总是鼻痒、打喷嚏，一
连打好几个，还总是流清水样
鼻涕。张女士估计是自己出去
玩着了凉，就一直吃着感冒药，
但并未见好转。就这样拖着，
症状还愈加严重，连眼睛也泛
红发痒，这才到医院治疗，最终
被诊断为过敏性鼻炎，并非是
感冒。张女士前期的自行医
治，还耽误了疾病的治疗。

“春天的风大，加上空气中
粉尘、颗粒物增多，就会容易引

起人体的过敏反应，”赵毓主任
说，很多患者表现为过敏性鼻
炎，但是由于最近气温不定，很
多患者就自行诊断为感冒，耽
误了疾病的治疗。那么，如何
区分感冒与过敏性鼻炎呢？

赵主任介绍，首先从病因
上，老百姓常说的过敏性鼻炎，
在医学上称之为变应性鼻炎，
简言之就是过敏体质接触过敏
原，导致出现过敏反应。是个
人差异与周边环境相作用的表
现，多因素叠加导致。与常见
的感冒其发病原因存在区别。
另外，患者可以从表现上区分，
打喷嚏、流鼻涕，貌似是两者都
会存在的表现，但是过敏性鼻
炎是连续打喷嚏，流鼻涕呈清

水样分泌物，还有最为重要的
一项表现就是鼻痒，这是感冒
症状所不具备的。患者可以通
过症状表现做初步判断。

而令张女士感到疑惑的
是，自己今年已经 30岁了，以
前从未因为外出旅游，接触了
花粉、粉尘就导致过敏，为何突
然对身边接触过的事物过敏？
赵毓主任表示，诱发机体过敏
的原因有很多，有一部分患者
是因为家族遗传，先天就是过
敏体质，因此从小就会表现出
来，遇到过敏原会出现过敏反
应，更多的患者是后天自身的
问题，变为了过敏体质，例如长
时间的不正常作息，导致免疫
力下降，使疾病有机可乘。

鼻塞 鼻痒 打喷嚏，小心当成感冒误诊

又到了漫天“飞雪”的

时候，刚一开春气温还未稳

定，杨絮却争相要把春来

报，远看如同纷纷飘落的雪

花，近看却是随风飘舞的杨

絮，杨絮细小分散，路上的

行人一不小心就会吸入，这

可苦了过敏体质的人。这几

天，山东省交通医院耳鼻喉

科门诊前，因过敏性鼻炎而

前来就医的患者排起了长

龙。赵毓主任表示，一到这

个季节，过敏性鼻炎的患者

就明显增多，约占科室所有

患者的1/3。

如何避免过敏性鼻炎？

●春捂要“捂”对地方

很多人并不清楚“春捂”应
该捂哪里。中医专家介绍，初春
阴寒未尽，阳气渐升，穿衣时一
般以“下厚上薄”为原则。“下
厚”以利于春阳之气升发，“上
薄”以防阳气升发太过。“上薄
下厚”是春捂最佳的穿衣原则，
即下身的裤子、袜子、鞋，一定
要穿得厚些、暖和些，上身略减
则无大碍。这是因为人的阳气根
于肾，春季随着阳气回升，肾中
阳气也会逐渐升发，而肾居腰
府，阳气从此向全身散布。一旦
有风寒入侵，阳气就会被困于
下，使腰以下的血液循环受到阻
碍，出现腰膝酸软、疼痛麻木等
症状。

此外，春天还应注意“三暖
一凉”，也就是背暖、腰肚暖、
腿脚暖，头部要清凉。

背部保持适度温暖利于体内

阳气生发，可预防疾病，减少受
凉感冒和呼吸系统疾病的机
会；腹部保暖既能维护胃肠
道的功能，促进对食物的消
化吸收，又能防止因腹部受
凉而诱发的消化系统疾病；
脚部皮下脂肪层薄，保温性
能差，又远离心脏，血液循
环较差。足底的神经末梢非
常 丰 富 ，对外界寒冷最为敏
感。双脚受寒后，会通过神经反
射，引起上呼吸道黏膜的血管收
缩，血流量减少，抗病能力下
降，易患感染性疾病，还易引起
关节炎、腰腿痛、痛经等疾病。
在室内、风和日丽的天气，头部
保持清凉，能使人神清气爽。

●吃的对 身体才会暖

同样的气温，为什么有人穿
单衣单裤身体还是暖暖的，有的
人捂得里三层外三层依然手脚冰
冷？这背后更多的是自身原因。

比如缺乏锻炼，脏器功能不强。
手脚冰凉多见于女性和老人，其
原因从西医角度看是心脏泵血功
能不够，导致手脚末梢血液循环
较差。而中医说到畏寒，都归于
气虚、血虚。因此，应对倒春
寒，除了“捂”，做好外在的保
暖工作，还要调理内在，由内而
外变成自发热的“小太阳”。

●暖食推荐：姜

一 碗下肚，整个人都暖
了。这种描述最容易让人想到的
就是姜汤。作为药食同源的代表
品种，姜含有姜醇、姜烯、水芹
烯、柠檬醛等挥发油及姜辣素等
成分，通过刺激胃黏膜带动血管
运动中枢及交感神经的反射性兴
奋，促进血液循环，提升体温。
虽说“冬吃萝卜夏吃姜”，但如今
的生活环境已经让大家四季都要
喝凉茶了，姜的食用也可以根
据具体的环境有所调整。以

红枣、鸭肉等性平食材搭配，
就更为合理了。

●暖食推荐：阿胶

一提到阿胶，就会联想到
《甄嬛传》、《杨贵妃》里后宫佳
丽美容养颜唯一指定用品，其
实，这是对阿胶的一种误解。补
血、止血固然是阿胶知名度最高
的功效，但阿胶作为一种药食同
源的滋补品，其药性归肺、肝、
肾经，另有滋阴、润燥、养护肝
脏的作用。

女性和老人手脚冰凉多因气
虚、血虚，这和一般我们认为的
贫血不同，很多血虚的女性血色
素并不低，但外观上面色苍白或
萎黄，口唇、指甲淡等典型的血
虚特征，畏寒怕冷、经期腹痛。
这类人坚持服食一段时间的阿
胶，会感觉面色渐渐有所改善，
对寒冷气温不再那么敏感，体力
也比之前更充沛。

抵御倒春寒
不能光靠“捂”

最近几天我市遭遇了倒春寒，让很多已把厚衣服压箱
底的人叫苦不迭，甚至被冻感冒。民谚有“春捂秋冻”的说

法，其中“春捂”指冬春交替之际，不要过早脱掉棉衣，以防因身
体受凉而致抵抗力下降，让病菌乘虚袭击机体，引发各种呼吸系

统疾病及冬春季传染病。对于本身体质就弱，抵抗力差，经常感冒
的人，仅靠“捂”还不够，增强自身抵抗力才能更好地抵抗春寒。

很多人吃火龙果都是把外面的皮
扔掉。其实火龙果的果皮营养价值极
高，正确食用会使营养翻倍。

中国中医科学院广安门医院食疗
营养部主任王宜指出，火龙果的果皮
含有非常珍贵的营养物质——花青
素。花青素是一种强力的抗氧化剂，
强于胡萝卜素10倍以上，且能在人体
血液中保存活性 75小时。它能够保
护人体免受有害物质——自由基的损
伤，有助于预防多种与自由基有关的
疾病。花青素还能增强血管弹性，增
进皮肤的光滑度，抑制炎症和过敏，改
善关节的柔韧性，预防关节炎，还可以
改善视力等。

王宜提醒，吃火龙果的时候，尽量
不要丢弃内层的粉红色果皮。可以用
小刀刮下直接生吃，或切成细条凉拌，
榨汁食用也是不错的选择。

>>火龙果皮的吃法
榨汁：火龙果皮最好的吃法就是

榨成汁加点砂糖，冻到冰柜里，清甜可
口，消暑解渴。

做成凉菜：把火龙果皮剥下来，切
成丝放到盘子里，加入少许香油，再放
入适量的盐、鸡精搅拌即可。

需要注意的是，火龙果皮的吃法
不宜沏茶、煮汤或蒸炒，高温会导致花
青素局部降解，降低其养分价值。

巧吃火龙果皮
营养翻倍

维生素E具有其独特的内服与外
用功效，如今这个观点似乎已成为人
们的共识。比如，维生素E能提高生
育能力，能预防流产，能美容护肤
……既然维生素E有这么多好处，是
不是摄入越多越好呢？北京中医药大
学东直门医院妇科副主任医师杨巧慧
提醒，“尽管维生素E对人体有许多
好处，但也应对症下药，若长期大剂
量应用还可能存在潜在毒性。”

维生素E又称维他命E，是一种
脂溶性维生素，是最主要的抗氧化剂
之一，维生素 E的水解产物是生育
酚。据介绍，生育酚能促进性激素分
泌，使男子精子活力和数量增加；使
女子雌性激素浓度增高，提高生育能
力，预防流产；还可用于防治男性不
育症、烧伤、冻伤、毛细血管出血、
更年期综合征、美容等方面。

“若缺乏维生素 E将会引起不
育、肌肉萎缩、心肌异常、贫血等一
系列症状。但是，维生素E在食用植
物油、水果、蔬菜及粮食中均存在，
人们通常不需要额外补充维生素
E。”杨巧慧医生指出，食用油通常
是人们从膳食中摄取维生素E的主要
来源。在谷类、坚果类和绿叶蔬菜中
都含有一定量的天然维生素 E。玉
米、小麦胚油以及各类植物油含维生
素E也很丰富。另外，肉、蛋、奶和
鱼肝油等中也含有一些。

“需要注意的是，若长期大量摄
入维生素E，对人体健康不仅无益反
而有危害。”杨巧慧解释，若人体摄
入过多维生素Ｅ，会妨碍其他维生素
的吸收，可能导致人体免疫力降低。
长期大剂量应用还会有潜在毒性，有
的人可能出现恶心、呕吐、眩晕、视
力模糊、胃肠功能及性腺功能紊乱等
症状。

因此，杨巧慧建议，虽然维生素
E无论口服还是外用都有很多功效，
但人们也一定要谨慎服用。若人们需
要补充维生素Ｅ，应去正规医院咨
询，在医生指导下服用维生素Ｅ，实
现对症下药。

维生素Ｅ
不能随便服用

（本报综合）


