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春季尝鲜正当时
食用野菜须谨慎

“清明断雪，谷雨断霜。”随着谷雨节气的临近，气温

回升增快，人体代谢旺盛，容易引发皮肤疾病。

春天天气忽冷忽热，正气容易受损，人体容易出现机

体免疫失调，多是带状疱疹和单纯疱疹的发病期。因此，

早晚应添加衣服，适当保暖，但也要注意不要穿得过多。

如果衣服穿多了有烦热之感，就表示已有火热内生。尤

其是平素阳气较盛的人要适当减少衣物，以防引起皮肤

疮疖和毛囊炎症。老年人和儿童等体质较弱的人群，需

要及时加减衣物，保持身体的舒适温度。

桃花、杏花开放，杨絮、柳絮四处飞扬，过敏体质者应

注意防止皮肤过敏、湿疹、荨麻疹等皮肤病。各种昆虫的

繁殖和活动频繁，注意不要停留在潮湿阴冷的处所，以免被

昆虫叮咬，引起局部虫咬皮炎甚至严重的全身过敏反应，应

尽量穿长衣长裤防护过敏原和昆虫。贴身衣服的材质以纯

棉为好，既能够保证柔软透气，又可减少皮肤刺激。

气温上升，湿度增大，头皮皮脂分泌增加，头发容易变

油，更容易吸附灰尘、过敏原等污物。因此，洗发的频率

应该比冬天要勤一些，一般需要隔一天一洗，保持头发的

清爽。洗发的水温不宜太高或太低，一般以30℃左右为

宜，洗后使用吹风机时不能吹得太干，以免影响发质。对

于头皮敏感的人群，最好选择含植物元素的温和洗发水，

少用全化学成分的洗发水，以免刺激头皮，加剧脱发。头

油不多的时候，可以只用清水洗头。 ■ 据《人民日报》

天气转暖
谨防皮肤病

吐酒咽痛，喝点苏打水
喝醉吐酒后，由于胃酸和酒精大量刺激咽喉部黏膜，

会出现咽喉部的急性炎症，表现为咽痛。遇到这种情况，

可以喝一些苏打水，或者嚼服达喜，对于缓解咽部不适都

有疗效。其后需清淡饮食，多饮水，症状可逐渐缓解。

■ 据《家庭医生报》

常看手机如何减少伤害
总是低头看手机，对脖子来说是个不小的负担，常看

手机的人应腰背挺直，将手机举起与眼睛的高度一致，视

线与手机屏幕垂直，下巴不低垂也不仰起。还要多眨眨

眼，避免看屏幕时间过长而诱发的视疲劳问题，建议每隔

三四十分钟休息十分钟。 ■ 据《健康咨询报》

小磕小碰如何消毒伤口
如果伤口不大、不深、不脏、出血不多时，可用以下方

法自行处理:伤口周围可用碘酒消毒清洗，切记应从伤口

内向外进行消毒，不要用擦过周围皮肤的棉球再去擦伤

口。如果没有消毒液，可用纯净水或生理盐水将伤口冲

洗干净，贴上创可贴或纱布。如果伤口较大、深、脏或流

血不止，最好去医院就诊。 ■ 据《老年日报》

由于荞菜不吸油，因此要通过加入富含

脂香味的食材，通过勾芡的手法增香。

材料：五花腩100克、鲮鱼滑100克、荞菜

350克、姜片15克，豉油、糖、花生油、生粉、盐

各适量。

做法：五花腩切成薄片备用;鲮鱼滑以平

底锅煎成薄饼后切约 1 厘米宽条状备用；荞

菜洗净切段备用。开锅下油，爆香姜片，下五

花腩后，加入荞菜大火翻炒片刻，放入鱼松，

下豉油、糖、盐调味，炒匀后勾芡即成。

■ 据《广州日报》

如果按下皮肤后有一个坑，不能迅速回

弹，就是水肿的表现。水肿患者往往因为外感

风邪、水湿或饮食不节、久病劳倦，导致肺、脾、

肾三脏功能受阻，使水液代谢障碍，留在体内

排不出，泛溢至肌肤，引起头面、眼睑、四肢、腹

背甚至全身浮肿。

上海市第六人民医院中医科副主任医师

孟胜喜推荐一款去水肿的药茶：

取白茅根 10 克、玉米须 20 克、厚朴花 2

克，共同剪碎，用沸水冲泡即可，代茶饮。方

中，白茅根有利尿消肿、降压等功效。玉米

须有利尿作用，可以增加氯化物排出量，对

各种原因引起的水肿都有一定疗效，其还对

末梢血管有扩张作用，能够降压。厚朴花可

理气、化湿，现代研究发现它含樟脑丸和挥

发油，能降低血压、加速心跳。三味同用，清

凉甘淡、气味清香，具有利尿消肿、行气消

胀、降血压等功效。

需注意的是，气虚津亏者及孕妇慎用此

茶。若患者确诊有器质性病变，应寻求正规

治疗，此方可作辅助治疗之用。

■ 据《生命时报》

进入4月，香椿、榆钱等受到市民欢迎。

不过有医生提醒，香椿、榆钱虽然富含营养，但

并不适合所有人吃，食用时也需适量。

“香椿含有丰富的维生素C、胡萝卜素、黄

酮类物质及多种矿物质，具有抗氧化、抗血栓、

提高免疫力的一些功效；榆钱则可以保护胃黏

膜，是春季尝鲜、丰富餐桌的好选择。”中国医

学科学院肿瘤医院营养科副主任、中国营养学

会注册营养师刘金英说，“但也提醒大家，香椿

中含有大量的亚硝酸盐，在食用前一定要用沸

水焯一下，吃的时候也要适量，患有过敏性疾

病、糖尿病、高血压的人群更要少吃。”

刘金英介绍，杨树花、蒲公英、桃花瓣都是

药食同源的植物，是可以食用的，但其性味偏

寒，适合有炎症、食火、便秘的人吃，脾胃虚寒

的人不宜多吃。 ■ 据《北京晚报》

夜磨牙可致牙周病
磨牙症是指睡眠时有习惯性磨牙或白天

也有无意识磨牙的现象，随时间慢慢加重，是

一种长期的恶性循环疾病。由于多发生在夜

间睡眠时，所以又叫“夜磨牙”。

夜磨牙是中枢神经系统部分脑细胞不正

常兴奋导致三叉神经功能紊乱，引起咀嚼肌

发生强烈持续性非功能性收缩，使牙齿发

生嘎嘎响声的咀嚼运动。人在6～13岁时

处于换牙期，为适应上下牙齿磨合出现磨

牙现象属正常。然而，过了换牙期的青少

年和成年人，若常有磨牙的现象发生，那就

是一种病态了。

夜磨牙与心理因素、牙合因素以及血压

波动等有关，可导致多种口腔疾病的发生。

由于夜磨牙使牙齿强烈叩击在一起，又没有

食物缓和，造成牙齿表面的保护物质过分磨

损，使保护物质下面的牙本质暴露出来，轻则

对冷、热、酸、甜等刺激食物过敏；重则可造成

牙髓炎、咬合创伤、牙周组织损害、颞下颌关

节损害、咀嚼肌肉损害等。

以牙合因素为主的夜磨牙，需要到医院

口腔科治疗。对于磨牙习惯较严重的患者，

可以根据其牙齿形状做一个夜磨牙保护咬合

垫，晚上睡觉时戴在上颌牙齿上，制止磨牙的

动作产生，从而保护牙齿的咬合面。

■ 据《中国家庭报》

艾叶煲鸡汤

主要功效：散寒止血，温中益气。

推荐理由：宫寒不调、宫冷不孕的妇女，

脾胃虚寒的人群。

材料：新鲜艾叶100g、光鸡半只、枸杞5g、

生姜适量（3~4人量）。

烹调方法：

先将鸡切块洗净焯水备用，艾叶清洗干

净，锅中加入鸡、生姜及清水2L，大火煲开后

改用文火继续煲45分钟，然后把洗净沥干水

后的艾叶放入锅中再煮 5 分钟，最后根据个

人口味加入食盐、白胡椒等即可食用。

■ 据《广州日报》

鱼松五花腩炒荞菜
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