
上周日，滨江的王巧芬跟同事一起

去湘湖骑行赏花。回到家后，突然感觉

脸有些发痒、发红，挠了几下后，出现成

片的红斑。“最近几天没吃过海鲜，除了

花粉，实在找不出其他原因。”

以为很快就能痊愈的王巧芬，没

有太在意。第二天起来一看，左半边

脸有些发肿。到医院就诊，医生确诊

为过敏性皮炎。原来，王巧芬之前就

有过花粉过敏的情况。“可能那时候接

触到了花粉，才出现发红、发痒的情

况。”

“春季是过敏性疾病的高发季节。

如果皮肤开始出现过敏症状，可以采用

冷敷，情况严重的，需尽快到医院就医。”

杭州市第三人民医院主任中医师单筠筠

介绍，女性朋友要停用护肤品和化妆品，

更不要用化妆品来掩饰过敏部位，以免

加重过敏症状。

特别需要注意的是，要避免治病心

切而盲目乱用药膏。“一些人往往会自行

诊断，起了小红疹瘙痒难耐，就去药店买

点软膏擦擦，这是不可取的。”单筠筠表

示，一些所谓的抗过敏药品，标注的却是

卫消准字号和卫妆准字号，里面含有酒

精，会加重过敏情况。

出现过敏症状应及时就医

四招
教你解“春困

春天，万物复苏，百花齐放，选择到户外运动是最好的健身

方式。同时春天也是健康投资的最佳季节，到户外的世界走一

走，无论是郊游、登山，还是其他户外运动项目，都会比在室内

健身有更大的收获。

然而这些对大多数人来说的美景，在某些人看来却是避之

而不及。春天是最易过敏的季节，一不小心就会引发各种过敏

疾病，在户外这个庞大的过敏原里，这些注意事项需要知道。

春季是一个万物复苏的季节，也是一

个适合养生运动的季节。那么春季做哪

些运动有益于养生呢？

慢跑。这是一项有益的运动。慢跑

对于改善心肺功能、降低血脂、提高身体

代谢能力和增强机体免疫力、延缓衰老等

都有良好的作用。慢跑还有助于调节大

脑活动，促进胃肠蠕动，增强消化功能，消

除便秘。

散步。春暖花开之际，散步是一种值

得推广的养生保健方法。一天紧张繁忙工

作之后，到街头巷尾走一走，可以很快消除

疲劳，由于腹部肌肉收缩，呼吸均匀乃至加

深，利用血液循环，增加胃肠消化功能。众

多寿星的长寿秘诀之一，就是每日要有一

定时间散步，尤其更重视春季散步，因为春

季气候宜人，万物生发，更有助于健康。散

步要不拘形式，量力而行，切勿过度劳累。

伸懒腰。之所以提倡晨起伸懒腰，是

因为经过一夜睡眠后，人体松软懈怠，气

血回流缓慢，故睡醒之时，总觉懒散而无

力，此时若四肢舒展，伸腰展腹，全身肌肉

用力，并配以深呼吸，则有吐故纳新、行气

活血、通畅经络关节、振奋精神的作用，可

以解乏、醒神、增气力、活肢节。同时，激

发了肝脏功能，符合春季养肝之道。

游泳。游泳健身运动是利用人体在

水中受到浮力、阻力、磨擦力，以及人体在

水中处于失重状态下进行锻炼的一种全

身运动，适合于各类人群。游泳健身运动

的强度与跑步大体相似，每分钟心率可控

制在 180减去年龄数，再减去 10。比如一

个60岁的人，其游泳时的心率可控制在每

分钟 180-60-10=110次，运动时间不少于

30分钟，每周不少于3次。

跳绳。它可以燃烧大量的脂肪。对

于一位体重 67.5公斤的女性来说，跳绳每

分钟可以消耗 11.4卡路里的脂肪，提高心

肺活力、身体敏捷度以及协调能力。

放风筝。春天是放风筝的大好季节，

放风筝时手牵一线而动全身，令人手脑协

调，强健身心。而利用双休日和亲朋好友

一起去郊外踏青，将风筝放飞，让其随着

你跑动的脚步迎风飞舞，其乐无穷。

春天来了，鸟语花香春光惹人醉。但

是，人们常会感到困乏没劲，昏昏欲睡。

人为何会“春困”？专家解释，“春困”

是人体生理机能随着自然界气候变化而

出现的一种生理现象。进入春天，由于气

候转暖，体表的毛细血管因舒展而需要增

加血流量，这时脑组织的血流量就会相应

减少，脑组织供氧不足，导致了脑神经细

胞兴奋程度的降低，人体一时还适应不了

这样的气候变化，从而出现困倦、疲乏、嗜

睡的现象。

解“春困”，不妨试试以下四招：

1、晚上不要超过十二点睡，中午最好

能睡个午觉，半个小时即可，或闭目养神

放松身心、缓解疲劳。

2、经常开门开窗，使室内空气流通；增

加户外活动时间，如踏青春游，选择少量出

汗的运动项目等，会有很好的解困效果。

3、适当进食有助阳气升发之辛散辣

味食物，如洋葱、辣椒、韭菜、姜、葱、蒜及

芽类食物等。也可取健脾祛湿理气等调

理脾胃的云苓、白术、莲子、砂仁、黄精、五

指毛桃、西洋参等搭配煲汤饮用，对“春

困”同时伴有气虚乏力、精神倦怠者尤有

好处。

4、适量喝点花草茶、老绿茶、老白茶

和青茶系列、发酵度偏低的单枞以及足够

年份的生普洱茶等。体质虚寒的朋友，乍

暖还寒期间建议饮用：茶性偏温和的熟普

洱及中重度发酵的青茶系列，如大红袍、

蜜味单枞、浓香型陈年铁观音等。
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健康百科

春季易过敏？
户外运动时，这些你必须知道
□本报记者 周 洁

遮住口鼻。过敏的人鼻子和呼吸道

都比较脆弱，碰到冷空气就会喷嚏打个

不停、鼻水流不完，除了鼻子跟嘴巴需要

好好掩护住以外，眼睛也是容易引发过

敏的部位。随身携带一条毛巾或是防风

方巾，运动完流汗时也可以赶快擦干、预

防感冒。

戴上帽子。帽子是防止花粉沾染头

发的关键。对于不是每天洗发的人群尤

为重要。出门戴上棒球帽既可防止花粉

等过敏刺激物沾上头发，又可防止晒伤。

保护眼睛。为了保护好双眼，户外

运动时应戴上运动眼镜。如果戴普通

眼镜，最好将眼镜脚用皮筋系牢固定于

头部，防止眼镜脱落。刘娟表示，如果

花粉不进入眼睛，过敏的烦恼就会少很

多。

及时洗浴。户外运动之后，过敏症

患者最好尽快洗个澡，冲掉粘在身上的

花粉。否则这些花粉可能会在户外运动

数小时后对身体造成刺激。刘娟表示，

如果选择晚上锻炼，那么上床之前应彻

底清洗，否则花粉可能会加重夜间过敏

症状。

做好预防工作尤为重要

“随着3月气温的回升，春天是真的

来了，娇艳欲滴的花儿争相开放。而季

节性过敏症患者最大的敌人就是导致其

喷嚏不断、浑身难受的花粉。”中国新时

代健康产业集团的体质养生师刘娟接触

过不少过敏体质者，她告诉记者，进行户

外运动应选择空气中花粉水平相对较低

的时间段。相对而言，早上 6点-9点及

黄昏时分，空气中花粉含量较高，过敏者

户外运动应避开这两个时段。

另外，外出锻炼也不能忽视天气的

变化。美国国家过敏症和传染病研究所

的数据显示，花粉通常在温暖、干燥、多

风的天气达到峰值，而在凉爽、潮湿的天

气下空气中花粉最少。如果时间上选择

余地不大，户外运动时必须戴口罩，防止

吸入过多花粉，运动结束后应用生理盐

水清洗鼻腔，去除鼻腔内残留的花粉。

春季户外运动也要遵循一些常规运

动注意事项。“最重要的是，应该补足水

分。多喝水，均衡饮食，多吃新鲜的蔬菜

和水果。”刘娟提醒，多项研究发现，从植

物性食物（如番茄、柠檬等）中摄取丰富

的维生素C有助于减少过敏症状。

户外运动需避开两个时段

适合春季的6种养生运动


