
春暖花开对于过敏体质的人来说
很是困扰，外出春游易因花粉过敏出
现眼睛发干、嗓子发痒、流鼻涕、打喷
嚏等症状，严重者呼吸困难、夜不成
眠。花粉过敏者除了必要药物治疗
外，学会以下小窍门对预防过敏或缓
解其不适症状也有益处。

眼睛痒的时候，尽量不要用手揉
眼睛。

尽量减少戴隐形眼镜，因为当眼
睛红肿或发痒时，隐形眼镜会更刺激
眼睛过敏，使病情恶化。

减少早上的户外活动，早上5：00-
10：00花粉最严重。

如果要散步，在雨后最好，这时候
空气中飘浮的花粉最少。

户外活动时戴口罩，活动后赶紧
淋浴，也须把头发洗干净。

如果白天来不及洗头，那么睡觉
前至少要洗一下，并把白天穿过的衣
服放在其它房间，保证卧室和床上没
有花粉。

用容易清洗擦拭、塑胶的百叶窗，
少用易积灰尘的厚重窗帘。

防花粉过敏有窍门防花粉过敏有窍门

人体的血压在24小时内不是一成
不变，而是不断变化的。一般会呈现
较为明显的昼夜规律，可简单概括为

“两峰一谷”。即在早晨 6 时至上午 8
时之间血压升到第一高峰，下午16时
至18时之间再次逐渐升到第二高峰，
不过其高度略比第一高峰低。此后血
压趋于平稳，到凌晨2时至3时则渐次
降至最低点，如此循环。

不吃早饭，空腹的应激反应会导
致血压上升，加上早晨人的血压本来
就相对高一些，两种因素叠加在一起
从而增加了脑出血的风险。因为，脑
出血重要的风险因子恰恰是高血压。

有的人觉得早上空腹喝一杯淡盐
水，有很好的润肠通便作用，可以排除
体内的宿便，促进体内物质的代谢。但
是，对于血压本身就偏高的人群来说是
不合适的。早晨是人体的第一个血压
高峰，喝盐水会促使血压升高，对高血
压病患者来说存在一定的风险，也增加
了脑出血的风险。清晨性价比最好的
饮料选择还是温热白开水。

不吃早饭增加不吃早饭增加
脑出血风险脑出血风险

生活中，原发性青光眼、白内
障、老花眼是常见的老年性眼病。
随着社会步入老龄化社会，各种老
年性眼病的发病率一直呈上升趋
势。老年人如果能从日常饮食中
注重对眼睛的保护，则可有效防治
老年性眼病的发生和发展。

青光眼不宜多饮水 。专家提
出，多食用黄花菜、桂圆、红枣、枸
杞子、童子鸡、花生、核桃、豆浆、茯
苓、猪肉、牛肉等补益肝肾的食品，
可起到防治青光眼的功效。专家
特别提醒青光眼患者不宜多饮水，
以免加重病情，日常牛奶、豆浆、果
汁等流质饮食也应注意适量。不
宜食用大葱、生姜、大蒜等辛辣食

品。
白内障多补维生素C。老年

性白内障因年老体衰，晶状体发生
混浊影响视力，表现为视力缓慢性

减退。研究发现，在混浊的晶状体
中，谷胱甘肽、维生素C含量减少，
微量元素不平衡。母鸡、黄芪、扁
豆、红枣、黑枣、

猪肝、鸡肝、韭菜、羊肝、绿茶、豆浆
和各种豆制品都可以防治。更为
重要的是白内障患者大多缺乏维
生素 C，因此西红柿、橘子、苹果、
葡萄、西瓜、猕猴桃等富含维生素
C 的蔬菜水果是有效的预防性食
品。

烟酒中毒性弱视。嗜烟酒的
老年人由于摄入烟酒的时间长，机
体的代谢趋于缓慢，解毒能力下
降，所以比年轻人更易罹患此病。
烟酒中毒性弱视常表现为双眼视
力逐渐减退，在傍晚或光线较暗时
尤为明显。显然，远离烟酒
是老年人保护视

力的良方。
老花眼多吃黑豆蜂蜜。老花

眼表现为近视力逐渐减退，阅读
及近距离工作发生困难。但体虚
多病或患有某些眼病时，老花眼
常提早出现，症状也较严重。中
医认为，老花眼由肾水亏损，精血
不足而起，膳食应多食用水果蔬
菜、豆制品、动物肝、蜂蜜。黑豆
有补肾养血功效，老人服用能固
齿明目。

调理饮食调理饮食 远离老年性眼病远离老年性眼病

胃酸过多源于不良
的饮食习惯，那么，要防
止胃酸过多，每餐应该
定时定量，少吃多餐，老
人 可 以 每 天 分 为 4- 5
餐，尽量不要出现饿的
情况，避免睡前进食，饭
后适量走动。

加碱减酸。在面对
胃酸分泌过多时，最简
便的方法是多食含碱食
物。摄入相应的碱性物
质能有效中和胃酸。在
日常食物中，偏碱性食
物有牛乳等乳类，菠菜、
油菜等新鲜蔬菜与碱性
的水果如苹果、橙、橘
等。

生姜暖胃。胃喜温
恶寒，在碱性食品一时
摄入不足时，可饮用适
量的温开水稀释胃酸，

也能起到暂时缓解胃酸
过多引起的不适。对于
胃酸过多的人，可用生
姜和普洱茶一起煮，喝
茶汤。平时烹饪时，加
入少量的生姜也可暖
胃。

蛋白护胃。平时多
补充足量的蛋白质，在
胃液排泄过剩，足量的
蛋白质能维护胃壁，保
护胃黏膜。豆腐、肉、
鱼、牛奶等能提供丰富
的蛋白质，又不会促进
胃酸分泌。

避免胃酸过多避免胃酸过多
多吃含碱食物多吃含碱食物
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我体检时发现甲状腺上有个小结节，但甲
状腺功能是正常的，医生说目前问题不大，但要
定期复查。请问，这种结节会不会恶变，还能吃
含碘食物吗？

读者：杨女士
杨女士：

甲状腺结节是指甲状腺内的肿块，可随吞
咽动作上下移动，这种结节可由多种病因引起，
如甲状腺退行性变、炎症、自身免疫以及新生物
等。甲状腺结节可以单发，也可以多发，一般来
讲，多发结节的发病率较高，而单发结节的恶变
率较高。

研究发现，碘元素的过量摄入与甲状腺疾
病的发生有一定的关系，但并不是唯一的因素，
经常性接触电离辐射、佩戴珠宝首饰，以及长期
的负面情绪同样会影响人体内分泌，成为甲状
腺疾病的帮凶。

因此，如果查出甲状腺有结节，不必过于紧
张，也不必滴“碘”不沾，而应该先完善甲状腺功
能、甲状腺B超等检查，看是否存在恶变的高危
因素，如甲癌家族史、颈部放射史等。

有甲状腺结节有甲状腺结节
能吃含碘食物吗能吃含碘食物吗

治轻度烫伤治轻度烫伤

土豆洗净后，将其皮剥下，
敷在烫伤处，外用纱布、医用胶
带固定，可明显减轻疼痛，对于
轻度烫伤者，一般3-4天可痊
愈，且不留疤痕。烫伤较严重
者，不可贸用此法。

治角化型手足癣方治角化型手足癣方

红花、没药各 50 克，苦参
30克，放入带盖瓶内，加入白醋
1500毫升，浸泡10天后弃渣备
用。药液浸泡患处，每次30分
钟，每天2次，一般用一次可显
效。

治化脓性乳腺炎方治化脓性乳腺炎方

野菊花、蒲公英各15克，穿
山甲3克，川芎10克，皂角刺5
克。每日1剂，水煎3次混合药
液，分3次服，药渣捣烂外敷患
处，纱布、胶带固定，每日换药1
次。有清热解毒、托毒溃脓之
功效。

小验方小验方

打嗝。持续打
嗝不能缓解，用电吹

风往胃部吹风，大约十
几分钟，打嗝就会缓解。
落枕。落枕时，可用电吹风

吹肩颈部，一小时后，头就能活
络地转动起来，到了傍晚，再吹一

次，头颈可基本恢复自由，胀痛感减
轻。

腰 酸 背
痛。一般可以
先用药酒或红花
油等轻揉疼痛位
置，然后用电吹
风 沿 肩 颈 的 位
置吹热风，直至
局部皮肤微热，同时配合食指、拇指
轻揉。用电吹风吹腰酸背痛处、整
条脊椎，大约吹 10 多分钟会感觉

烫，冒汗、疼痛、头痛就会减轻。
鼻窦炎、流鼻水 。用电吹

风机调到弱风，对着鼻孔轻
轻地吹。鼻塞时吹，流鼻

水时也可吹，每天持
续 使 用 ，能 有

效 改

善。
感冒。当感冒

初起时，可在距离鼻子
约 10 厘米处，从下向上用
电吹风机吹鼻尖及鼻孔 5-8
分钟，能缓解鼻塞、流鼻涕等不
适现象。

脚汗。用电吹风机向鞋内吹上
片刻，这样一来，热风不仅会使鞋子

穿起来更干燥、
舒适，还有杀菌
作用。

腹胀腹泻。
当腹部受凉或饮
食 不 当 引 起 腹
胀、腹泻时，可

用电吹风机以肚脐为中心向四周扩散，
用热风吹几分钟，即可感到腹内舒畅，
有气体排出。一般2-3次即好。

酸痛。当受凉后肌肉发生酸
痛，可沿疼痛部位，用电吹风机
吹热风，吹到局部发热出现
红 斑 ，即 可 停 止 ，每 天
1-2 次 ，症 状 即 可
减 轻 ，逐 渐 好
转。

妙用电吹风妙用电吹风

不 宜 过 早 。
初春时节，晨间气

温低，室内外温差悬
殊，人体骤然受冷，易

致感冒或使哮喘病、“老
慢支”、肺心病等病情加

重，故老年人应在太阳升
起后外出锻炼为宜。

不宜空腹。老年人新陈
代谢慢，早晨血流相对缓慢，

血压、体温偏低，且经过一夜的
消 化 ，

腹 中 空
空。故晨

练 前 应 喝
些 热 饮
料，如牛
奶 、蛋
汤、咖
啡、燕麦片等，以补充水分，增
加血容量和热量，加速血液
循环，防止脑血管意外的发
生。

不宜迎风。 早 晨
户外活动，要选择避风
向阳、温暖安静、空气
清新的旷野、公园或
草坪中，不要顶风
跑 步 ，更 不 易 脱

衣露体锻炼。当
感到身热出汗时，
可 减 少 运 动 量 ，或
休息一会再锻炼，千
万不可立刻脱衣，让寒
风直吹，寒邪入内而致
病。

不宜过劳。老年人体
力弱，适应性差，运动要量
力 而 行 ，循 序 渐 进 ，舒 适 为
宜，不宜过于激烈或持久，防

止 过 度
疲 劳 。
宜 多 做 些
散步、练气
功 、打 太
极 拳 等
舒 缓 的
活动。

不宜过急。即不做无准
备的锻炼，因老年人晨起后
肌肉松弛，关节韧带僵硬，
四肢功能不协调，故锻炼
前应轻柔地活动躯体，
扭动腰肢，放松肌肉，
活动关节，以提高运
动的兴奋性，防止因
骤然运动而诱发意
外伤害。

春季晨练五不宜春季晨练五不宜

读者来信


