
健康在身边

人间烟火气，

最抚凡人心。花红

柳 绿 间 ， 孩 童 嬉

戏，老人谈笑；林

荫小道上，运动健

身，畅快淋漓；炊

烟 升 起 ， 家 人 闲

坐，灯火可亲……

但是，这个时节也

是各种细菌的活跃

期，同时伴随着变

化多端的天气，给

人们身体健康带来

挑战——

草初齐草初齐草初齐 阳光暖阳光暖阳光暖 健康生活迎春光健康生活迎春光健康生活迎春光

野菜上市野菜上市 哪些人不宜食哪些人不宜食
春天，万物复苏，野菜伴

随浓浓春意陆续上市。下面为
大家介绍几种常见的野菜。

荠菜
荠菜作为野菜食用历史久

远，荠菜性平，味甘，具有利
肝和中、明目益胃的作用。荠
菜古称护生草，含有蛋白质、
脂肪、烟酸、钙、磷、铁、维
生素和膳食纤维等成分，钙含
量超过豆腐。它能通肠便，故
便溏泄泻者慎用，过敏体质者
也不宜食用。荠菜含有草酸，

烹饪时最好先焯水。
蒲公英
蒲公英又称黄花地丁、婆

婆丁。蒲公英能解食毒、散滞
气、化热毒、消恶肿及结核，
也能乌须发、壮筋骨。蒲公英
味苦、甘，性寒，入肝、胃
经，有清热解毒、消痈散结、
利湿退黄、通淋止痛的功效。
蒲公英性寒，虚寒体质者不宜
多吃，过敏体质者也不宜食用。

马齿苋
马齿苋俗称马蜂草、五行

菜。马齿苋能散血消肿、利肠
滑胎、解毒通淋，其性味酸、
寒，归肝、大肠经，对因燥热
出现的流鼻血、咽喉炎、扁桃
体炎等有一定的食疗作用。马
齿苋草酸含量高，烹煮时应焯
水，且应避免大量食用，以免
出现急性肾损伤。

特别提示：春季还有香椿
芽、榆钱叶、槐花、豌豆苗等
应季食材，它们都含有丰富的
营养物质，但应注意合理食用。

据《学习强国》
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健健 苑苑康康

春天来了，夏天还会远吗？
一想起穿长裙、短裤，肉肉马上
遮不住了，不少人把减肥提上日
程，有人定制暴瘦计划，有人说
着“春天不减肥，夏日徒伤悲，
用最短的时间减最多的肉”……

然而，忽胖忽瘦、短期暴
瘦，比一直胖或瘦更伤身体，爱
美的女性尤其要注意。

有专家指出，体重在短时间
内变化幅度和波动过大，会打破
身体内分泌系统平衡，导致心血
管收缩舒张功能异常，从而诱发
心血管病；美国布朗大学阿尔伯
特医学院开展的一项研究也发
现，体重波动过大会让上了年纪
的女性突发心源性猝死风险增加
3.5 倍，冠心病死亡风险增加
66%；体重稳定的女性，则没有
发现风险增加。

所以，不要过度人为干预减
重，尤其是过度节食、吃减肥药
等不健康的减重方式，将给健康
带来更多不利影响；对于肥胖人
群，世界卫生组织的建议是：

“匀速”减肥，通过均衡饮食和
保持运动习惯，将体重维持在理
想范围内，是最好的“护心之
道”。

比如，每周安排 3 次到 5 次
中等及以上强度的运动。快走、
慢跑、跳舞、游泳等都是很好的
选择，有助于增强心脏功能，改
善血管弹性，促进血液循环、脂
质代谢，减少血栓形成，预防动
脉硬化；对肥胖者来说，无氧运
动和有氧运动相结合是较好的运
动方式；对太瘦的人来说，可以
通过有氧运动和抗阻练习来增
肌。

在和煦春风中要减肥的人
士，请记得要循序渐进，美丽又
健康地拥抱即将到来的绚烂夏日。

““匀速匀速””减肥减肥

可可““护心护心””
□ 瞳 言
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一个习惯、一个
动作、一餐美食，都
与健康息息相关。当
下，随着社会环境的
改变和生活节奏的加
快，健康养生越来越
受到人们关注。本报
“康宁话健康”专栏，
记者就和您一起聊聊
生活中健康养生那些
事儿，让您科学养生、
快乐运动！如果您在
生活中有什么问题，可
联系我们（联系电话：
3155705； 电 邮 ：
rbcsdk@163.com)。

本期话题：随着
生活环境和个人体质
的改变，近年来，过
敏的人群逐年增多。
过敏，已经严重威胁
人们的健康。过敏是
免疫力低吗？带着这
个疑问，记者采访了
沧州市中心医院皮肤
科主任冯世军。

过敏过敏，，不一定是不一定是
免疫力低免疫力低
□ 本报记者 康 宁

““伤春伤春””是种是种

季节性情绪病季节性情绪病
□ 本报记者 尹 超

和煦春风中，张霞又开始了
渡“劫”。皮肤痒、打喷嚏、眼睛
迎风流泪……每年春季的过敏，
令她苦不堪言。不久前，她听朋
友说过敏是由免疫力低导致的，
于是买了大量提升免疫力的保健
品，吃了一段时间后，不仅没见
效，症状反而加重。

记者在采访中了解到，生活
中，不少被过敏困扰的人认为，
免疫力提高了，就能抵御过敏原
的侵袭。事实真如此吗？记者采
访了沧州市中心医院有关专家。

“过敏不代表免疫力低，而是
免疫力失衡。免疫力强的人，也
有可能会过敏。单从过敏反应来
判断免疫力的高低是不科学的。”
沧州市中心医院皮肤科主任冯世
军说，面对外来入侵物，正常免
疫系统会对威胁到人体健康的微
生物、病原体进行攻击、剿灭；
如果免疫系统出现认知混乱，就
开始过度攻击进入体内但并不具
备威胁的花粉、食物等，在这一
过程中，身体会因“殃及池鱼”
引发免疫炎症，即出现过敏反应。

所以说，过敏是源于免疫紊
乱，并不是免疫力低下，简单地
提高免疫力不但有可能帮不上
忙，还会加重过敏反应。

不能依靠提升免疫力来抵御
过敏，可过敏痒起来实在难受怎
么办呢？张霞为此用了很多办
法。热水敷、盐水洗、涂抹牙膏
……她从网上找来很多方法，但
都不尽如人意。

“热水、盐水清洗，只会让过
敏皮肤越洗越糟。”冯世军表示，
皮肤出现红肿、发痒等过敏反应
后，需要避免外界的不良刺激，
如果用盐水洗，甚至用热水洗、
涂醋和牙膏之类有刺激性的物
质，只能让皮肤损伤加重，形成
恶性循环。

“皮肤过敏时，要先寻找过敏
原。”冯世军建议，避免反复抓
挠、过度清洁，情况轻微的，可
适当冷敷。不要自行用药，很多
外用药膏可能含有大量激素，涂
抹后短期内可能有一定效果，但
停药之后往往会导致病情反复。
因此，要在医生指导下用药，以
免对身体产生危害。

饮食上，忌食辛辣食物、鱼
腥发物和光敏性蔬菜，如海鲜、
牛羊肉、辣椒、生姜等。洗澡时
用温水或冷水，肥皂、沐浴乳最
好少用，尽量少出汗，保持皮肤
干爽。

防疫同时也要防传染病

戴好口罩、手套，随身备
着纸巾，这是张然出门前的
装备。“科学做好个人防护，
相信疫情很快过去。”张然
说。从 2020 年疫情发生后，
她一直保持消毒的习惯，勤
开窗通风、打扫卫生；外出
回来后，摘下的口罩、手套
用塑料袋包好，洗手前不碰
口 鼻 眼 等 部 位 ， 手 机 、 钥
匙、门把手消毒，每个细节
都做好防范。

生活做好防范，工作中也
不 放 松 。 张 然 骑 车 到 单 位
后，扫码，测温，拿纸巾按
电梯，洗手，酒精消毒办公
桌 、 电 脑 ， 开 始 一 天 的 工
作。与同事交流工作，也尽
量电话联系，即使面对面，
也保持一米距离。

新冠肺炎疫情防控不可掉
以轻心，春天还要当心传染
病高发。

百草回芽，旧病萌发。天
气转暖，细菌、病毒大量繁
殖，流行性感冒、麻疹、流
行性脑膜炎、猩红热、肺炎
等传染病也容易发生。沧州
中西医结合医院呼吸与危重
症医学科主任卢丽艳表示，
室内要勤通风，注意卫生，
远离人流密集的公共场所。

“现在气温变化大，稍有
疏忽会患上感冒、流感等呼
吸道疾病。”卢丽艳建议市
民，可以把生理盐水放进冰
箱 里 冷 藏 ， 每 天 拿 盐 水 漱
口、清洁鼻腔，这样可以保
护咽喉，预防感冒，增强抵
抗 力 ； 也 可 以 服 用 清 感 冬
饮，含服徐徐咽下，可以预
防季节性流感。

预防春季带来的各种不
适，生活规律尤为重要。

卢丽艳说，要注意劳逸结
合 。 每 天 尽 量 在 23 时 前 入
睡；要早睡早起；中午适当
小睡 10分钟到 20分钟。她建

议，可以常梳头，能疏经活
血、安神助眠。

清淡饮食“七分饱”最好

晚上是刘洁家热闹的时
刻。她和丈夫比拼厨艺，自
制了很多美食。前段时间，
夫妻二人从网上查找食谱，
自制蛋糕、手擀面、包饺子
……平时这些耗时费力的饭，
她很少做，趁有时间，她和
丈夫做了很多美食。

连日来的大吃大喝，让刘
洁 的 肠 胃 闹 起 了 脾 气 。 胃
胀 、 胃 酸 ， 嘴 里 起 了 一 层
泡，这两天她难受得吃不下
东西。

“活动少，饮食过量，会
加重胃和肠道的负担，引起
腹胀、消化不良等不适。”沧
州中西医结合医院消化内科
副主任李卫民说，饮食量要
适当减少，“七分饱”即可。
要养成经常饮水的习惯，即
使感觉不渴，每天也要饮用
至少 4杯水以上，尤其是早晨
起床后，喝适量温水对身体
有好处。不建议饮用过多的
碳酸饮料。

在膳食搭配上，要饮食清
淡，粗粮、细粮合理搭配。李
卫 民 建 议 ， 蔬 菜 和 粗 粮 占
70%，荤菜与细粮占 30%。结
合自身健康状况，多吃一些易
吸收、富含纤维素的食物，如
鸡蛋羹、蔬菜，同时适当搭配
一些水果和酸奶。对于糖尿病
患者，要少吃高糖食物，水果
可以用西红柿和黄瓜代替，不
会明显影响血糖。

“云上+户外”运动就地取材

只吃不动，难道要眼睁睁
看着一圈圈肥肉找上门？特
殊时期，运动也是个技术活
儿。

“准备好了吗？30秒开合
跳，走起！”近日，一段两分
多钟的健身操视频刷爆市迎

宾路第二小学二 7 班的微信
群。不少家长、同学跟随视
频操练起来。这段健身操视
频中的领操者，是二 7班学生
王康宇和他的爸爸。

既要达到健身效果，还不
能过于枯燥。王康宇爸爸根
据自己的经验和网上教学视
频，设计了一段两分多钟的
健身操，内容包含开合跳、
高抬腿、深蹲、登山步等 8组
动作，每组 30秒。

“我刚结束晨练，轮到你
来接龙了！”昨天早上，健身
教练齐佳在微信群里发布最
新一期健身操视频。她在自
家客厅，和远在城市另一端
的“健友”交流；社会体育
指导员、健身教练通过“线
上面对面”形式对健身爱好
者指导。非常时期，健身达
人们运动热情丝毫不减。

“在家中可以从事一些低
强度锻炼，如仰卧起坐、俯
卧撑等，运动量不必过大。
身体感到疲倦时，就停止运
动，休息更重要。”齐佳说。

“云上”健身活跃，线下
运动则就地取材，避免扎堆。

一早，陈宇明在阳台上做
完拉伸运动，戴好口罩，骑自
行车去上班。平时，他都是在
小区旁边的树林里跑步，最
近，他把健身场地转移到阳
台。上班路上，微风拂面，花
儿吐蕊，阳光洒在身上，暖暖
的，陈宇明心旷神怡。“既欣
赏了美景，又锻炼了身体，两
全其美。”陈宇明说。

“在外面骑车，也不能忽
视卫生预防措施。”陈宇明
说，他会随身携带一小瓶免
洗手消毒液，进入单位前、
到家口时，先用消毒液洗一
下手。随时能够消毒，多一
重防范。

如今，小区内、树林里，
广场上，运动的人群逐渐增
多。陈宇明提醒，活动时要
带好口罩，各自锻炼，不扎
堆，避免近距离打招呼。

春风和煦，纸鸢高飞，花开绚烂，草木青青。春天，万物欣欣向荣，大自然呈现亲切的治

愈功能。然而，花粉来袭，令过敏人群头疼；季节变换，有人徒增伤春情绪，还有人为腰上赘

肉“拼命”……踏青、晨练、养生、调节心理，在这个温暖又明快的季节，科学防疫、健康生

活，让我们拥有明媚春天般的身心。

春季是万物复苏、鸟语花香的好
时节，然而有人却会在良辰美景之际
出现情绪与心理问题。

随着季节更替变化，人的生理规
律开始有波动，这种波动导致了心
理、情绪上的变化，如果这种变化过
于激烈就容易导致心理疾病发生。

需要注意的是，心理疾病的发生
是一个渐进的过程，疾病前期会出现
一些轻微的变化，如饮食的改变、工
作节奏的改变、睡眠的改变等。“要学
会及时发现早期提示信号，及时治
疗，避免延误病情。”沧州医学高等专
科学校健康系心理咨询教研室主任汪
启荣说。

常见的提示信号包括睡眠障碍、情
绪异常、行为障碍、不适症状等。如果
出现以上现象，很有可能是季节性焦
虑、抑郁，应引起重视。

日常可以通过生活方式的调整来缓
解症状。对此，汪启荣推荐了几种自我
调适的方式：

躯体稳定化：1.腹式呼吸，会直接
作用于脑干，让心跳血压都缓下来；2.
蝴蝶拍，通过双侧刺激促进信息加工
来激活副交感神经系统达到放松；3.身
体脱敏：人在应激时身体是紧张的紧
绷的，紧张焦虑恐惧会贮存在肌肉、
腺体和骨骼里，所以干预要在躯体和
行为层面进行，如活动下肩颈和腰
背，动一动，伸一伸，抖一抖，让身
体重新恢复能量，呈现灵活的状态。
情绪稳定化：适时适度适地宣泄负性
情绪。

汪启荣说，也可以选择其他适合自
己的躯体稳定化方法，例如此次疫情在
方舱医院中大放异彩的八段锦，也是很
好的躯体稳定化的方法。

花红柳绿新一季花红柳绿新一季花红柳绿新一季
运动养生正当时运动养生正当时运动养生正当时

□ 本报记者 康 宁 摄 影 魏志广


