
饮食

鸡蛋、花生能提神醒脑

春天来了，春困也悄悄地找上了门，此

时，你也许会喝上一大杯咖啡来提神，但摄入

过多的咖啡因不仅刺激肠胃，还不利于健

康。美国MSN网站健康频道提醒，鸡蛋、薄

荷茶、花生、果脯（或无糖口香糖）、牛油果等

食物，都可以起到很好的提神醒脑的效果。

摘自《生命时报》

未清洗空调藏霉菌螨虫

初春提防呼吸道4个“杀手”

杀手1:乍暖还寒的温度差

初春时分，天气乍暖还寒，早晚温

差起伏较大，这样的天气让人在穿衣方

面感觉为难。有时早上穿得正合适，但

中午又热得出汗，把衣服脱了之后，到

晚上又感觉寒冷。这样的天气，很容易

让人感染风寒，进而诱发呼吸道疾病。

据广东药学院附属第一医院急诊科主

任曾育辉介绍，每年的三四月份，由于

天气的原因，到医院就诊的患者都会比

平常多，特别是关于呼吸系统方面的疾

病，例如感冒、咳嗽、肺炎、支气管炎等。

●反击招式：
在这样温差较大的日子里，要注

意保暖，遵循“春捂秋冻”的原则，初春

的衣服还是要穿多一点。特别是老人、

小孩等抵抗力较弱的人，出门时可备几

件薄厚不一的衣服，并随着天气的变化

增减穿衣量。

另外，还要通过饮食、运动等方式，

提高自身的抵抗力。注意多补充流质

性的食物，多进食清淡、易消化的、富含

维生素的食物，例如新鲜的蔬菜、水果；

进行适当的有氧运动，例如散步、太极

拳、瑜伽等。

杀手2:潮湿阴霾的回南天

阴雨绵绵是初春季节另一明显特

点，空气中的湿度常常达到90%以上，

而人体适宜的湿度在于 60%~70%之

间，因此闷热、潮湿的空气使人感觉浑

身不舒服。此外，潮湿、阴霾的天气加

快了细菌、病毒、霉菌的滋生，容易对人

体造成危害，诱发呼吸道等疾病。

●反击招式：
曾育辉建议，在“回南天”应尽量避

免到户外活动，特别是早、晚湿度较大的

时候，可尽量选择接近中午的时候出门，

那时候的湿度相对稳定；避免到水分较

多、湿度较大的地方活动，例如江边、河

边等，否则将很容易被“湿气”侵袭；避免

到人群密集的地方，人群密集、通风条件

较差的地方容易滋生病毒、细菌。在家

里，早晚时间应把门窗关闭，特别是朝南

的门窗，到中午时可以打开，通下风，注

意保持室内每天通风至少半小时。

杀手3:未清洗的空调

面对闷热、湿漉的回南天，许多人会

选择用空调除湿。曾育辉解释，用空调

抽风除湿的同时，还会有一定程度的制

冷效果，这在加大室内外湿度差的同时，

也加大了温度差。加上使用空调除湿，

会让室内变得干燥，而人体本身的气道

黏膜是需要滋润的，干燥的空气容易造

成气道黏膜的损伤，更容易导致病毒、细

菌的入侵。这就使抵抗力较弱的人群更

容易患上呼吸道疾病。另外，空调一冬

没有清洗，除了看得见的污垢外，还有看

不见的细菌、真菌，以及霉菌。空调一

开，潜藏在其中的细菌、真菌、霉菌以及

螨虫就会吹出来，飘散在室内的各个角

落。进入呼吸道就可能引起鼻塞、打喷

嚏、流鼻涕等呼吸道不适。

●反击招式：
因此，他建议有条件的家庭使用合

格的抽湿机，尽量不要用空调直接代替。

如果实在要用空调除湿，建议先做

好空调的清洗消毒，除了要清洗滤网

外，也别忽视对散热片的清洗。同时人

体在空调的环境不要待太长时间，两三

小时就要出来通风透气，利用中午时间

段停开空调，开窗通风。

杀手4:花粉、粉尘等过敏源

春季万物复苏，各式花儿竞相开

放，花粉也漫天飞舞。与此同时，春季

地气上腾，粉尘散布，这些对于过敏体

质的患者，特别是过敏性鼻炎、过敏性

哮喘的患者而言，简直就是噩梦。

曾育辉介绍，过敏源主要分为吸入

性、食物性以及接触性三种，春天中常

见的花粉、粉尘等，主要是通过吸入的

方式侵袭人体，出现鼻子瘙痒、打喷嚏，

气喘咳嗽甚至是发热的症状，严重者将

导致过敏性鼻炎、哮喘等，稍不留神还

会对生命产生威胁。

●反击招式：
对抗这类“健康杀手”，预防为首选

手段。对花粉、粉尘比较敏感的人群，

应尽量避免与其接触。例如在家的时

候关上门窗，防止花粉、粉尘进入；外出

尽量避开花园、工地等花粉、粉尘聚集

的地方，必要时可戴上有过滤功效的口

罩，隔绝与花粉、粉尘的接触。

对花粉、粉尘过敏的人可随身带一

些药物。另外，若真的出现过敏急性发

作，如自我处理后症状不缓解甚至出现

呼吸困难的感觉，这时容易出现过敏性

气道梗阻的生命危险，应该马上到医院

救治或打120急救电话寻求帮助。

春天是万物复苏的
季节，春意盎然，四处生
机勃勃。然而，当我们
在享受春天活力的同
时，也要警惕一些呼吸
道“杀手”。他们潜伏在
我们的环境里，等你稍
不留神，便侵袭你的身
体，诱发呼吸道疾病。

安徽省中医院皮肤科主任张虹亚提

醒，初春气候变化无常，保养皮肤也不能

光擦护肤品，“由内而外”才是关键。

张虹亚提醒，春季应适当吃一些鸡

蛋、牛肉、鸡肉等富含蛋氨酸的食物，增

强人体耐寒力;还要多吃一些含维生素

A的食物和新鲜的蔬菜、水果，增强皮

肤功能，蒿类、菠菜、油菜、莴苣等诱导

春季性皮炎的食物则应少吃或不吃。

保持皮肤的清洁，有条件的话，可

以定期敷面膜，补充水分和营养。在保

养皮肤的同时，还要保证充足的睡眠。

除此之外，春天皮肤娇嫩，耐受性

差，即使是比较弱的阳光，往往也会使

皮肤出现晒斑。“白皮肤”含黑色素少，

抗晒力差，紫外线照射过多会出现黑

斑，尤其是面部有雀斑、黄褐斑的皮肤

更要注意，可提前使用防晒霜或戴遮阳

帽。户外活动较多的话，可涂抹含SPF

和PA指数的防晒霜，每天2到3次，同

时要注意皮肤反应，出现过敏等异常情

况立即停用。 陈小飞 记者 李皖婷

春季保养皮肤
“由内而外”

俗话说“春天孩儿脸，一天变

三变”，过早地脱掉棉衣，一旦气

温下降，就难以适应，会使身体抵

抗力下降。病菌乘虚袭击机体，

容易引发各种呼吸系统疾病及冬

春季传染病。

“捂”应依个人体质而有所

不同，老人、小孩或体质偏寒者

可多捂几天，而体热的人则可

以少捂几天。具体标准可以综

合考虑气温和个人感觉两方

面：首先看温度。通常来说，15

摄氏度是一个临界值。低于这

个气温时，最好继续“忍受”一

下厚重衣物带来的不便；而当

超过这个温度时，则可以考虑

脱点衣服了。其次凭感觉。每

个人的体质不同，耐受冷热的

程度也不同。

如果“捂”着时不觉得咽喉

燥热，身体冒汗，即便气温稍高

于15摄氏度也不必急着脱衣；如

果感觉“捂”了身体会出汗，就不

妨早点换装，否则，“捂”出了汗，

万一再被冷风一吹，反而容易着

凉。

早春时节，应该多多关注天

气预报，提前一两天了解气温变

化，适当增减衣物。这能在很大

程度上使身体免受冷空气突至

的刺激，从而减少疾病的发生。

特别是当天气预报预告昼夜温

差超过7～10摄氏度时，就该小

心防寒了。

春捂要特别重视对头、脚、

颈、手这些部位的保暖，不要很

快就摘掉帽子，取下围巾、口罩，

脱掉厚袜及手套，否则很容易降

低身体免疫力，导致疾病入侵。

还有年轻女性更不要早早穿上

凉鞋“秀”玉足，多“捂”几天有益

健康。

春捂要捂多久？
因人而异

水泥地上跳绳伤膝关节

跳绳是一项很好的运动。但是，跳绳

的场地如果选择不好，容易引起膝关节的损

伤，最适宜跳绳运动的场地是软硬适中的草

坪、木质地板和PU运动场，切忌在硬性水泥

地或硬瓷砖地面上跳绳。同时，跳绳时要放

松肌肉和关节，脚尖和脚跟需协调用力，防

止扭伤。身体较胖的人和中年妇女最好两

脚同时跳。跳起也不要太高，以免关节因过

于负重而受伤。 摘自《大河健康报》

运动

如今都说多吃粗粮好，可是不同粗粮也

有不一样的适宜人群。对于正在生长发育的

儿童来说，荞麦无疑是一种好东西。不过安

徽省儿童医院医生提醒，虽然荞麦的蛋白质

比大米和面粉都高，但父母给孩子们做荞麦

面条的时候，也需要有一些值得注意的地方。

荞麦面条最适合的搭配就是用肉末和

黄瓜一起凉拌，荞麦面性凉，容易伤胃，所以

在做的时候一定要泡得时间长一些，直到泡

软，口感更好，也更容易消化。黄瓜可以让荞

麦面更清爽不容易腻，而肉末最好采用羊肉

末，羊肉温暖养胃，和荞麦是很好的搭配。

最适合食用荞麦的就是老年人和小孩

子，偶尔吃一吃荞麦面条，老年人可以用来减

血脂、降血压。小孩子在成长期间更是少不了

荞麦，荞麦面条虽然好吃，但是并不适合早餐

和晚餐，容易让胃部受损，或者不容易消化，每

次不应食用过多，适量原则最好。

记者 李皖婷

儿童、老人多吃荞麦面有益健康

饮食

吴女士最近很着急，儿子7岁了，却还没

有换乳牙。昨天，吴女士带着儿子来到合肥

市口腔医院。

“孩子一般是在6、7岁左右换牙，此过

程会持续到12～13岁才全部完成（20颗乳牙

全换完）。但因为个体差异的缘故，有的会早

些，有的会晚些，家长不需要特别担心。”医

生告诉她，幼儿到7岁仍没有掉乳牙的现象

并不罕见，也有不少家长因为担心而到医院

咨询，是否缺钙需到大的综合医院做全身检

查后才能确定。

此外，如果很担心的话，可以带孩子到

医院检查，看一看牙列的情况，若不正常，可

拍片观察一下乳牙下恒牙的发育情况，确认

是否是乳牙滞留。如果是，恒牙萌出就会受

阻，乳牙就必须拔掉。

医生建议，孩子换牙好坏关系到以后一

辈子的用牙情况，最好家长能够每半年一次带

孩子到正规的口腔医院进行常规的口腔健康

检查，及早发现问题，防患于未然。

刘媛 记者 李皖婷

孩子乳牙迟迟不掉未必是缺钙

提醒
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