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上周末，杭州江女士和家人趁着

天晴去半山森林公园踏青赏花，晚上

回到家后就感觉自己左脸局部发红，

并伴有刺痒感，还不停地流涕、打喷

嚏，用热水及洗面奶洗脸后，还发出

小红疙瘩。第二天去医院皮肤科就

诊，被告知患上了春季过敏性皮炎。

金纳解释：春暖花开时，过敏源

格外多——柳絮、花粉、灰尘及细菌

孢子随风四处飘散。多发于颜面部

位，也被称为接触性皮炎，是皮肤或

黏膜单次或多次接触外源性物质后，

在接触部位甚至以外的部位发生的

炎症性反应，表现为面部或颈部轻度

红斑、水肿，略隆起或伴有少数米粒

大小红色丘疹，常有瘙痒感，或自行

消退。如果过敏源吸入体内，或引发

荨麻疹、过敏性鼻炎、哮喘等。

为何春季颜面部位容易出现过敏

性皮炎？金纳表示，人体在冬天的皮肤

相对处于一个封闭状态，干燥紧绷，加

之一些人护理不当，皮肤容易因为“缺

水少油”而变得粗糙。眼下正值春季，

皮肤较为敏感，含水量下降，屏障的保

护作用就会减弱，加上有些人本身就对

花粉等过敏，就更容易出现干燥、发红、

脱屑、瘙痒、干疼等症状，有的表现为红

斑、丘疹和鳞屑等皮炎表现。建议过敏

人群户外踏春时，戴口罩、纱巾，或避开

花粉多的地方。

春暖花开之际 记得照顾好皮肤
远离花粉等过敏源以免引发春季过敏性皮炎，紫外线过敏人群
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俗话说“菜花黄，疯子狂”，意思指

春天易发精神类疾病。据有关数据统

计，每年春天，人最容易被抑郁的情绪

笼罩。那么，该怎么样拯救不开心呢？

现代医学认为春天气压比较低，

空气中含氧量较低，而耗氧量 20%的

大脑极其敏感，因此注意力不集中，情

绪低落，心烦意乱，不安躁动等种种不

良反应接踵而来。其次是生物的代谢

进入旺盛期，周围的生物体在这个季

节会发出一种次声波，影响人的内分

泌系统，导致激素紊乱，从而进一步促

进情绪问题产生。另外，春天早晚温

差大，会造成人体一些内环境的变化，

免疫力下降，极易生病，同时会使人的

情绪发生波动，容易引发各种精神疾

病的发生和复发。

如何预防抑郁症呢？专家建议改

善生活的多方面——

体育锻炼:适当运动有利于振奋

精神、调节情绪。当发现自己情绪低

落时，不妨参加体育活动，如爬山、跑

步、打球或郊游，增加日光照射，以增

强人的兴奋性，减轻或消除抑郁情绪。

学会宣泄:事情不能憋在心里，找

找倾诉的对象，大哭一场也许“心里会

好过些”。不妨试着改变自己的生活

习惯，积极主动起来，多与朋友交往，

愉悦心情。

未病先防:根据个人的体质不同，

通过增强正气、调养精神、健身锻炼、

调节生活、营养调配。如针灸、气功、

食疗、敷贴、中药等方法综合预防；在

情绪调理中可以采用“五情相胜法”、

“说理开导法”、“暗示疗法”、“移情易

性法”等纠正阴阳气血之偏，使机体恢

复平衡协调。

保障睡眠:要保持作息时间规律，

睡前用热水泡脚，不看情节恐怖的电

视剧、不听激烈的音乐，营造安静、舒

适的睡眠环境等，必要时可求助精神

科医生。

色彩装扮：用鲜亮的色彩装扮自

己，尤其是在不开心的时候，可挑选鲜

艳的服饰，改变自己的心情。

春天心情烦躁
该怎么拯救不开心 ？

杭州的魏小姐最近生了场病，

除了有些发烧，还伴有尿频尿急尿

痛。这不是她第一次犯这个毛病

了。魏小姐是一名银行职员，轮柜

台职位的时候，常常一坐就是几个

小时，而且很少喝水，有了尿意也一

直憋到换班。医生说，魏小姐得的

是尿路感染，她的病和这个坏习惯

有很大关系，如果不早点改掉，还会

反复发作。

现代人生活节奏快，工作忙碌，

喜欢憋尿。尿意容易随着注意力的

转移而有所改变，一不小心就忽略

了，小便在膀胱里待久了，给细菌可

乘之机，进而导致尿路感染。

正常的尿道是无菌的状态，尿

道 炎 大 多 是 尿 道 被 大 肠 杆 菌 感

染。尿道炎最初可能只是感觉有

点痒，这时抓紧时间补充水分还有

机会改善，但是尿道炎进展会十分

迅速，如果出现尿意紧迫、尿频、尿

烧灼感、尿液变浑浊、恶臭，甚至血

尿的时候，代表尿道炎已经变成膀

胱炎了，严重的病人可能还会出现

发烧发冷，有时伴有严重的背痛；

但有些病人可能完全没有症状；出

现上述症状也不一定都是尿路感

染引起的，也有可能由其他原因，

如：吸烟、喝酒、喝咖啡等。尿路感

染通过尿常规检查可以明确，所以

一出现上述症状，建议马上去寻求

医生帮助。

成人泌尿系感染一定要按照标

准疗程治疗，老人、儿童及孕期女性

治疗时间和方案略有不同。一旦确

诊，则需要在医生指导下通过服用

抗生素进行治疗，之后仍要注意养

成良好的生活习惯，才能将泌尿感

染复发的几率降到最低。

相 对 来 说 女 性 容 易 尿 路 感

染。如何避免泌尿感染呢？其实

也很简单：多喝水来多排尿，勤加

锻炼多运动，努力增强免疫力。通

过排尿可以把膀胱和尿道清洗干

净，减少细菌的定植，多吃水果补

充维生素C，酸化尿液，可以有效抑

制细菌生长。

（王旭亮）

阳春三月，草长莺飞，正是一年踏青赏花的好时节。不过浙江大学医学院附属

邵逸夫医院皮肤科副主任医师金纳提醒，春季去户外踏春的同时要谨防过敏，因花

粉、紫外线、尘螨等都有可能引发过敏性皮炎、荨麻疹或过敏性鼻炎、哮喘等。

另外，金纳着重提醒，春天以后，

要科学食用“感光”蔬果，尤其是一些

“感光野菜”，像马兰头、荠菜等。虽

然营养价值高，但从护肤的角度看，

还是“选择性食用”。

因为白天若大量食用“感光”蔬

果，更容易被太阳晒黑，部分过敏体

质者还容易发生光敏性皮炎，甚至

出现类似接触性皮炎的症状，如面、

颈、手背等部位出现水肿、红斑、小

水疱，伴明显瘙痒、烧灼或刺痛感。

不少女性喜欢自制果蔬饮料，如芹

菜汁、胡萝卜汁等，认为其营养又方

便饮用。殊不知，将光敏性食物榨

汁后，其中的感光成分更易被人体

吸收，皮肤更容易晒黑，或加重光敏

性皮炎发生。“感光”蔬果不妨放到

晚餐时再吃。

“除了柳絮、花粉等，春季易引发

皮炎的还有紫外线和尘螨。”金纳说，

尘螨所致的过敏一年四季都有，不过

春季较为明显。值得注意的是，春季

日照增强，紫外线强度增加，因此日

光性皮炎也有所增多。

紫外线过敏的症状是，晒太阳

后，脸部的皮肤布满红血丝，或出现

红斑、米粒大小的丘疹并伴有轻度的

脱屑。金纳说：“因为冬季人体已适

应了低紫外线的环境，到了春季，人

体对紫外线的敏感性也有所提高。

所以这个时候，皮肤的表皮细胞容易

受到紫外线的射伤。”

轻度的皮疹一般会随着温度的

逐渐升高而自行消失，不过因个人体

质不同，有些可能会留下色素沉淀。

所以，春季人们应注意防晒。

春季面部易得过敏性皮炎A

紫外线过敏人群要注意防晒B 科学食用“感光”蔬果C

发烧伴有尿频尿急尿痛
竟是因为这个坏习惯

健康百科


