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如何应对花粉过敏？
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春天，花开正旺，景色

很美，但花粉过敏者、哮喘

患者、 过敏性鼻炎患者却

无福消受， 那么有哪些方

法可以应对和预防花粉过

敏呢？

应对花粉过敏妙招

远离：花粉是难以避免

的变态反应原，最好在发病

季节居于室内，关闭门窗以

减少室外致敏花粉的进入。

也要尽可能不到野外去。

有过敏史者提前一两

周用药：现在很多抗过敏药

物，不光有治疗作用，还有

预防的功效。因此有过往病

史者可以提前一到两周，

就开始服用抗过敏药物。

勿在室外久留：白天尽

可能少待在室外，外出避开

每天花粉指数高的时间，

并佩戴口罩。 适宜在早晨

或晚上出门， 通常中午前

后是花粉浓度最高的时

间， 我们可以利用空气质

量APP查询花粉量。

戴眼镜：戴眼镜可以减

少你的眼睛受到影响的机

会，外出时可戴上太阳镜。

换衣服：如果你在花粉

指数很高的时候外出，回来

后记得换上干净的衣服。

避开过敏季节：到海边

度假， 海风会使空气中几

乎没有花粉，也可以考虑选

择到一个没有诱发因子会

引起你过敏的国家度假。

勿在室外晾衣：不要在

室外晾衣服，否则衣服、被

单、床单等容易沾染花粉。

其他花粉应对措施

皮肤过敏冰镇缓解：冰

镇能舒缓过敏带来的麻

烦，只需一张纸膜沾湿清水

后， 在冰箱中冷藏一段时

间，再把纸膜打开覆盖在脸

上。脸上因为过敏而痒痒的

感觉也会瞬间消失。

喝蜂蜜防过敏：喝蜂蜜

可起到免疫疗法的功效。

在过敏季节来临之前几周

或几个月，每天喝勺蜂蜜。

最好选择当地产蜂蜜。

补充维生素：维生素C

是强抗氧化剂，也是重要的

肥大细胞稳定剂。肥大细胞

容易引起眼部刺激、打喷嚏

和流鼻涕等过敏症。

饮用荨麻叶茶：荨麻有

刺激性， 但是饮用荨麻叶

茶绝对安全。饮用之前，将

荨麻叶浸泡10至15分钟，

防过敏疗效更好。

淡盐水洗鼻子：用淡盐

水冲洗鼻子有助于冲刷掉

鼻子中的过敏物， 进而减

少或缓解过敏症状。

喝酸奶：乳酸菌能增强

人体抵抗力， 一定程度上

能缓解过敏症状。 花粉过

敏症的人要每天喝酸奶。

（据《北京青年报》）

乳腺增生重在调养

乳腺增生症是乳腺腺

体增生和复旧不全所形成

的疾患。 许多女性会在月

经前出现乳房胀痛， 经后

自然缓解， 一些人在疼痛

时感到恐慌， 害怕自己得

了严重的疾病。 女性的乳

腺受卵巢分泌的雌孕激素

支配， 在每个月经周期都

呈现生理性增生和复旧的

过程， 月经前腺体生理性

增生会引起少量的乳房胀

痛等不适， 这本身不是一

种疾病， 而是一种正常的

乳腺增生状态。严格而言，

只有通过病理诊断确定的

乳腺增生才能明确诊断。

乳腺增生症常见的中

医类型有两种， 一为肝郁

气滞证，二为冲任失调证。

肝郁气滞证的临床表现为

两侧乳房胀痛， 乳房肿块

随心情波动增大或缩小，

经前胀痛加重， 经后胀痛

减轻，兼有胸闷嗳气，心情

郁闷， 心烦易怒。 舌苔薄

白，脉弦。此时服用疏肝理

气药物可达到较好效果。

冲任失调型乳腺增生症的

表现为乳房有肿块， 月经

紊乱，经量少，身倦无力，

腰酸肢冷， 少腹畏寒等不

适。 这种类型应以调摄冲

任为主， 方可达到较好治

疗效果。

患了乳腺增生症后，

还需在生活上加以注意。

情绪调节：
好心情是乳

腺增生症治疗的一剂良药，

长期保持良好心态，已增生

的乳腺也会逐渐复原。

饮食优化：
脂肪可在一

种叫芳香化酶的物质作用

下转化为雌激素，加重乳腺

增生程度，故乳腺增生症患

者应少吃油炸食品、动物脂

肪，多吃新鲜蔬菜和水果。

适时婚育：
妊娠、哺乳

对乳腺功能有生理性调节

作用， 生育过晚或哺乳少

的女性易患乳腺增生症。

远离激素：
乳腺是雌激

素的靶器官，长期摄入含有

雌激素的食品或药品，可使

乳腺增生程度加重。不要自

行服用蜂胶、蜂王浆、花粉

等含性激素的保健品，不

要滥用避孕药等含有性激

素成分的药品， 避免使用

含性激素的美容产品。

避免人流：
流产终止了

妊娠的过程， 造成体内激

素水平的紊乱， 进一步导

致乳腺增生症加重， 反复

多次的流产极易引起乳房

出现结节或肿块， 故应尽

量避免。

生活规律：
劳逸结合、

睡眠充足、 适量运动等规

律、 健康的生活方式均可

达到避免内分泌紊乱的效

果， 对乳腺增生症有一定

程度的抑制作用。

选好胸罩：
不要佩戴过

紧或有挤压隆胸效果的胸

罩，会影响乳房的新陈代谢

和淋巴回流，加重病情。

（据《北京晨报》）

口红暴露女人心

从女人的口红可以窥

探她们的心吗？ 英国一家

化妆品公司经过调查，发

现女人对口红颜色的选

择，反映了她们的性格。

喜爱大红色口红的女

性充满了自信， 或想让自

己看起来充满自信； 喜爱

亮红色口红的女性在事业

上有更好的发展前景；选

择暗红色的女性更为性感

且感情丰富； 喜爱淡粉色

的女性也许在享受一段甜

蜜的恋情。

另外， 在接受调查的

3000名女性中，大

多数人都表示会

随 心 情 选 择 口

红。相反，涂上不

同颜色， 也可以

改变情绪。并且，

有超过一半的女

人情绪低落时，

会用口红振奋精

神。 该调查的发

言人称， 这可以

证明口红对女人

的影响，只要涂上口红，女

人就会觉得更加自信、性

感、胸有成竹，这也可以解

释为什么涂红色口红的女

人看起来事业更加成功。

（据《生命时报》）

生活中，这些习惯是错误的！

好习惯是保持健康

的关键， 但在生活中，有

些看似卫生、健康的习惯

未必是对的。英国《独立

报》 近日对此进行了总

结， 提醒大家以下7个错

误习惯应该摒弃。

错误一：
使用马桶坐

垫。绒布坐垫是病菌最好

的培养基，水、排泄物、病

菌都容易被吸附、 滞留，

污染和传播疾病的可能

性更大， 因此最好不用，

若非用不可，应经常清洗

和消毒。

错误二：
只吃低脂食

物。虽然它们比一般食品

热量稍低，但会让你很快

感到饥饿， 吃进更多。如

果想保持正常代谢，日常

食物中要保持一定量的

脂肪， 可多吃些坚果、鱼

和牛油果等。

错误三：
只以身体质

量指数衡量体重。 研究

指出， 身体质量指数

（BMI）的缺陷在于不能

分辨肌肉和脂肪比例，

忽略了体内脂肪和腰围

等对心脏病、2型糖尿病

等的影响。 一个肌肉发

达的人，BMI可能超标，

但其实体内脂肪比例并

不高。

错误四：
爱喝鲜榨果

蔬汁。果蔬汁在压榨过程

中， 会损害能产生饱腹

感的纤维素， 而糖却被

全部保留了。 经常喝果

蔬汁容易能量不足、情

绪波动大， 还可能导致

肌肉群因缺乏蛋白质而

发生萎缩。

错误五：
用洗手液洗

手。清水反复冲洗能将皮

肤表面绝大多数细菌消

灭掉， 只要做到勤洗手，

就不用每次都用洗手液，

否则反而容易带来皮肤

干燥、起皮等问题。

错误六：
只吃鸡蛋白。

为控制胆固醇，不少人不

吃蛋黄。研究表明，胆固

醇水平正常的人， 吃全

蛋营养摄入更全面，冠

心病、 高血脂症等患者

一天吃一个蛋黄关系也

不大。

错误七：
不敢用微波

炉加热食物。微波炉是

通过微波能量使食物

分子快速振动，达到加

热效果。无论使用微波

炉、 炉子或其他炊具，

都会损害一些营养。相

反， 微波炉由于耗时

短，反而能更好地保持

食物中的维生素。

（据《生命时报》）

头屑多 洗前抹点橄榄油

头皮屑就像是头发

上的“膏药”，让人难受又

尴尬，还总甩不掉。掌握

小方法，能达到去除头皮

屑的好效果。

头屑由头皮表皮细

胞新陈代谢自然产生，头

皮健康时脱落的细胞是

我们不易察觉的粉末，数

量不多， 一般看不到。但

当头皮出现问题时，表皮

层没有成熟就脱落了，则

会出现大量头皮屑。导致

头屑过量的原因有很多，

例如经常吃辛辣食物、喝

水少，会使人体处于干燥

状态，导致头皮角质层过

多脱落；晚睡、熬夜也会

造成头皮代谢异常，产生

过量头屑。

给大家介绍两个能

去头屑的食疗方。

1.乌梅菊花饮。乌梅2

枚、菊花3克，开水冲泡

代茶饮。乌梅生津止渴，

菊花清热， 对因干燥产

生的头皮屑有辅助治疗

作用。

2. 荷叶山楂黄精粥。

山楂20克、 黄精15克水

煎，用纱布滤去渣，再加

粳米60克、荷叶半张煮粥

食用。每日一剂，连服30

天。此粥还适合油性肤质

的脱发患者服用。

需要提醒的是，想真

正摆脱头屑，还需从生活

方式入手。建议平时少吃

重口味食物和甜食，多喝

水、尽量不喝饮料，规律

作息。瓶装饮料及甜食都

含添加剂， 过多摄入会

影响新陈代谢。此外，日

常洗发护发也很重要。

头屑多的人最好每天或

隔天洗一次头， 推荐一

个保养头皮的方法———

洗发前涂橄榄油。 具体

方法是， 取少量橄榄油

涂于发际处，并按摩至整

个头皮。橄榄油是天然油

脂，易吸收，能有效滋润

头皮，缓解干燥。

（据《生命时报》）


