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春季花粉过敏高发
多风天应减少外出

花粉症又称枯草热，是患者对植物花粉过敏
所引起，主要表现为鼻痒、喷嚏连续发作、流大量
清水样鼻涕、鼻阻塞；可伴眼痒、流泪、结膜充血、
喘憋等；还可以导致皮肤瘙痒、皮疹等等。

花粉症发生的最主要季节就是春季。如何预
防花粉过敏呢？专家建议要注意以下方面内容：

晴天、多风天减少外出 并不是所有花粉都能
成为过敏原，主要以通过风传播授粉的树和草花
粉为主。天气干燥多风时，植物花粉囊更容易破
裂导致空气中花粉浓度大增。此外，凌晨5点至
上午10点以及黄昏，是空气中花粉值最高的时
间，应减少外出。

外出戴口罩、回家及时洗澡 在户外时，花粉
除了通过呼吸进入呼吸道，还可以在皮肤和衣物
上长达几个小时而不脱落，因此花粉季节户外活
动时记得戴口罩，用头巾包着头部；户外活动后，
清洗颜面、鼻腔、眼睛等接触到花粉的部位，更换
外衣减少花粉接触，睡前洗澡去除花粉。

随身携带抗过敏药物 花粉过敏症患者要与
空气隔绝几乎不可能，对于多年都“定时”发病的
过敏患者，除了做好防护外，还可以随身携带一些
常用的抗过敏药物如息斯敏、扑尔敏等。对于因
花粉过敏出现急性哮喘的患者，专家提醒，必须随
身携带可以临时控制哮喘、缓解症状的药物。

提前进行预防性治疗 专家表示，对于过敏严
重者，可在每年3月进入花粉季节前进行预防性
治疗。明确对什么花粉过敏，并在医生指导下进
行必要的治疗或预防，85%以上的患者可有效控
制或预防花粉症。

多吃绿色蔬菜、控制甜食摄入 对花粉过敏的
人在这个季节还要注意饮食，要控制甜食和糖分
的摄入，平时尽量减少高蛋白质、高热量的饮食，
多吃绿色蔬菜。 （宗文）

■ 本报记者 侯赛 特约记者 汪传喜

唐代名医孙思邈在《千金方》中指
出：“春日宜省酸，增甘，以养脾气”，其
意是春天，人们要少吃点酸味的食品，
多吃些甘味的饮食，这样能补益人体
脾胃之气。日常饮食如何做到“多甘
少酸”呢？本报邀请海口市人民医院
中医科主任王德为读者指点迷津。

多甘并非多吃甜食

脾胃是后天之本，是人体气血化
生之源，脾胃之气健旺，人可延年益
寿。根据中医五行理论，肝属木，与春
相应，主升发，在春季萌发、生长；而脾
属土，木土相克，即肝旺可伤及脾，影
响脾的消化吸收功能。

中医认为，五味入五脏，如酸味入
肝、甘味入脾、咸味入肾、苦味入心、辛
味入肺等，因此若多吃酸味食物，会加
强肝的功能，使春季本来就偏亢的肝
气更旺，这样就伤害脾胃之气。这正
是慢性胃炎、胃溃疡等疾病在春季容
易复发的原因之一。

因此，在春季，人们要少吃些酸味
的食物，以防肝气过于旺盛。而甘味
食物能滋补脾胃，故可多吃一点（多甘
少酸）。但很多人把“甘”误认为是

“甜”，于是就多吃甜食。其实，这种理
解是错误的。王德表示，“甘”是指中
药“五味”中的一味，它不等于“甜”，中
医所说的甘味食物，不仅指食物的口
感有点甜，更重要的是要有质润而善
滋燥的特点。

“如果理解错了，加大了糖的摄入
量，尤其是肝病患者，若摄入大量的糖
分，不能及时代谢，会使体内的脂类物
质增多，加重肝脏的负担，导致病情进
一步恶化。”王德提醒，春天少吃酸味，
也不代表连醋也不能用了，适当用一
点调味不会影响养生效果。

中医认为，甘味食物中首推山
药和大枣。其中，山药味甘性平、健

脾益气，经常食用可提高机体的免
疫力。平时容易出现多汗、反复感
冒的气虚患者，在春季更应该适度
增加山药的摄入量。大枣不仅对脾
脏有益处，还能补气养血，尤其适合
女性在春天多食用。食用时，最好
将大枣切碎了泡茶，最后将碎枣和
水一起吃下。此外，还可将大枣、山
药、大米、小米一起煮粥，预防胃炎、

胃溃疡的复发，减少患流感等传染
病的几率。

此外，春季要少吃黄瓜、冬瓜、海
带、绿豆、豆芽等寒性食品，以免阻碍
春天体内阳气的生发。

春夏要多吃温补食物

春天的饮食除了多甘少酸之外，还
要遵照《黄帝内经》里提出的“春夏补
阳”的原则，多吃些温补阳气的食物，以
使人体阳气充实，增强人体抵抗力，抵
御风邪为主的邪气对人体的侵袭。

“大葱、生姜、大蒜、韭菜、洋葱等
温性食物都是养阳佳品，有祛阴散寒
的作用，宜多吃一些。甘味和温性的
食物最适合春天食用。”王德表示。

另外，春季多风干燥，很多人常被
咽喉疼痛、口臭、便秘等“上火”的症状
困扰。王德表示，适当多吃点养阴润
燥的食物，如蜂蜜、梨、香蕉、百合、冰
糖、甘蔗、白萝卜等，具有一定的缓解
作用。

春季饮食宜“多甘少酸”
甘味食品首推山药和大枣

■ 本报记者 侯赛

近年来，自从“微信运动”等运动
APP（应用程序）软件风靡后，很多人
都以“日行一万步”为每天的运动目
标。 海南省中医院营养健康科专家
符光雄表示，健步走确实可以增加人
体血液流动，让身体的肌肉获得简单
的有氧训练。不过，并非所有人都适
合健步走。

近日，有关媒体报道称，一位女士
因好胜心作祟，每天“暴走”一两万步，
在双脚磨破后自行挑开血泡，导致严重
感染，最终差点失去双脚。其实这个女
士并不知道，患有II型糖尿病的她根本
不适合“健步走”。

符光雄表示，这种糖尿病患者患有
“糖尿病足”。在这种情况下，足部的感
觉性神经会发生病变，脚部的细微疼痛
可能会因无法感知而被忽略。而在脚
部磨破后，自主神经功能障碍可能导致
皮肤软组织受损，造成细菌侵入进而引
发感染。所以，患有“糖尿病足”的人并
不适合健步走。

除了糖尿病患者，心血管疾病和关
节疾病患者也不适合每日“暴走”这种

健身方式。因为高血压患者在运动中
极易诱发心脏病和脑血管疾病。心血
管疾病患者，特别是年纪较大的，大运
动量的健步走则容易导致血管硬化，增
加发病率。此外，对于关节疾病患者而
言，如果长期进行健步走运动，有可能
加快半月板的磨损，进而导致关节间隙
变窄或者产生骨刺的风险加剧。

符光雄提醒，日常生活中，暴走族
出门“拼步数”前，选择一双合适的运动
鞋很重要。对于经常依靠步行锻炼的
人而言，运动鞋应选轻便、柔软、底子较
厚、有弹性的鞋，脚掌心的弯度要配合
双脚，脚尖处留有空隙，脚背不要太紧。
简单而言，可以选择慢跑鞋。此外，经常
运动的人建议半年换一双跑鞋。

健步走时，身体要略向前倾斜，双
臂自然下垂，协调地前后摆动于身体两
侧，略收小腹，双手可轻轻握拳。全身
着力于脚掌前部，尽可能加大步伐，但
不用刻意，步态要均匀、沉稳而有节奏，
走到微微出汗即可。

必须注意的是，如果身体前倾时驼
背，就容易导致腹部受压。这样的错误
姿态容易让腹肌无法顺畅运动，影响到
健步走的质量甚至脊椎的健康。

朋友圈“拼步数”别盲目

健步走并非人人都适合

4月11日是“世界帕金森病日”。帕金森病
是中老年人最常见的中枢神经系统变性疾病，被
称为中老年人健康“第三杀手”。为了让读者进
一步了解帕金森病，海南省疾控中心近日发布帕
金森病相关知识问答。

1、什么是帕金森病？
帕金森病，也称原发性帕金森病，是一种神

经退行性疾病。是由于脑部某一特定部位的神
经细胞死亡过多而造成的肢体运动障碍。60岁
以上的老年人容易得这种病，男性稍多于女性，
有家族史的人也容易得这种病。

2、什么原因引起帕金森病？
得这种病的确切原因还不清楚，但长期接触

杀虫剂、除草剂、农药等化学物质，或锰、铁、铅、
铜等金属的人患此病的机率较高。睡眠不好和
容易焦虑的人容易得帕金森病。

3、帕金森病早期有什么症状？
初期症状主要有静止性震颤、身体僵硬、动

作缓慢。
4、手抖就一定是帕金森病吗？
不一定。有一些人在煤气中毒、食物中毒、

脑炎、中风、脑外伤等的后遗症期也会出现手抖、
动作缓慢等症状。有的在夹菜、写字、拉琴等发
生手抖，一般放松情绪和主动控制的情况下可消
失，这种情况就不是帕金森病。

5、帕金森病早期症状出现前，有什么预警信
号？

如果有长期的便秘，大便费劲，好几天一次；
经常做噩梦、喊叫、踢被子；或突然的嗅觉减退，
要警惕日后出现帕金森病症状。帕金森病最严
重时，患者除了自己不能翻身、穿衣、起来或不能
行走，中晚期也会出现抑郁或痴呆，说话困难、不
能吞咽等，需要人照料。

6、帕金森病能治愈吗？
不能。目前还没有根治帕金森病的方法，但

可以服用药物治疗很好地控制症状、延缓病情；
对特定的病人也可以采用外科手术的方法治疗。

7、帕金森病患者需要做哪些康复锻炼活动？
患者应该经常做些有助于放松肌肉和身体

平衡锻炼（锻炼时一定要在家人帮助下进行）。
让患者练习打太极拳或多走走弯曲的石子路有
助于延缓运动功能减退。

8、有什么简单的办法能帮助起步困难或步
幅小的患者吗？

可以在家里过道画上斑马线（60－70厘米间
隔），帮助患者迈步行走；需要拐杖助行的患者，
可选用“L”形拐杖。

9、帕金森病患者在家居生活方面应注意哪
些问题？

患者要坐较硬的沙发好起身，椅子要有牢固
的靠背和能帮助起身的扶手；房间内不要有地毯
或垫子防止绊倒，卫生间地板要铺防滑地砖，墙
壁上安装把手。患者平时要穿宽松的衣服，尽量
避免细小的纽扣或套头装；不穿系鞋带的鞋子，
鞋底要防滑。

在饮食上，帕金森病患者容易便秘，应多喝
水、多吃粗纤维食物和西瓜、香蕉等有通便功效
的水果。像鸡蛋、肉等高蛋白食物最好晚上吃，
以免影响药物疗效。日常生活中，要避免长期接
触环境中的农药、杀虫剂、重金属锰等。在日常
生活中避免精神压力过大、用脑过多；避免用铝
锅炒菜；经常锻炼、饮食清淡、喝绿茶对预防帕金
森病有效果。

（小可）

手抖就一定是
帕金森病吗？

海南省疾控中心

健康服务快车

■ 本报记者 徐晗溪

春天来了，万物生长，每年的三四月
是野菜生长旺盛的季节。海南有哪些常
见野菜？这些野菜有哪些营养价值？近
日，记者就此采访了海南大学园艺园林
学院副教授陈艳丽博士。

海南岛已发现两三百
种野菜

海南阳光充沛、雨露丰润，为各种野
菜的生长提供了得天独厚的天然条件。
通过大量的考察调研，陈艳丽表示，海南
目前已发现的野菜就达两三百种，只是
有些不易在市面上见到。目前，海南常
见野菜有五十多种。

“革命菜就是市面上较为常见的野
菜种类。”据陈艳丽介绍，革命菜本名是
野茼蒿，是海南中部五指山市常年生长
的野菜，人们在野菜馆看到的凉拌野茼
蒿、野茼蒿炒肉丝等菜品便以其为原
料。

除了革命菜，海南市场上还有很多
野菜，常见的是四棱豆、雷公笋、雷公根、
马齿苋、车前草、野苋菜、观音菜、树仔
菜、蕨菜、苦菜、南瓜花、南瓜叶（嫩芽叶）
等。

野菜烹饪有技巧

海南的野菜种类很多，但是不少人
却望“菜”兴叹，不知如何在生活中烹调
野菜。“我自己也经常到市场上买野菜做
着吃，只要找对方法，制作野菜佳肴既方
便又美味。”陈艳丽举例说，像观音菜的
做法就很多样，在我国民间早已有悠久
历史。

观音菜的嫩茎叶可供食用，品质柔
嫩，别具风味。具体制作方法是，鲜菜
经水焯后，切段，可调味凉拌，可炒食，
可做汤，亦可做馅料，荤素皆宜，均清香
味美，口味独特。除了烹饪，还可以用
开水冲泡饮用，其色紫红，味微酸，清香
可口，能消暑除热，又有助消化、健胃解
酒之效。但是，值得注意的是，观音菜不
能生食。

野菜虽好，但是很多人不会烹制，鱼
腥草就是其中之一。由于鱼腥草本身带
有一股“鱼腥味”，让不少人望而却步。

其实，只要在烹饪时稍微注意一下，善于
把握调味料，就可达到去除腥味的效
果。陈艳丽表示，在凉拌时，可以将花椒
和辣椒炸香制成辣椒油，浇在鱼腥草上；
或者把鱼腥草放在开水锅里焯煮一下，
再加入一点食盐和白醋，可减轻鱼腥草
的腥味。

陈艳丽表示，大多数人都是因为纯
天然、健康等因素食用野菜的。比如，树
仔菜就属于富有山区特色的“绿色食
品”。树仔菜，俗称为五指山野菜，产自
海南五指山腹地，当地人取其嫩梢为菜，
故得名“五指山树仔菜”。

别随意采摘野菜食用

野菜拥有丰富的营养价值。踏青赏
景的时候，不少人都想挖点野菜回家
吃。但是，陈艳丽建议，人们不要在野外
随意采摘野菜食用，最好到市场上购买，
避免因辨认不当误食有毒野菜。因为海
南的野菜种类很多，采摘需要有一定的
常识与经验。有些野菜如果不是当地人
很难辨认得出来。

中医有“医食同源”的说法，不少野
菜同时也兼具药性。比如，蕨菜既可鲜
炒或做汤，又可入药，具有解毒、清热、润
肠、化痰等功效；雷公笋既能将其削成细
条煮山蟹或腌酸煮鲜河鱼，又是清热解
毒良药，一年四季常喝雷公笋汤，可少生
病；车前草含有桃叶瑚甙、车前甙、能果
酸等药用成分，具有利水通淋、清热明
目、清肺化痰之功效。

陈艳丽强调，鱼腥草等野菜大多偏
寒凉，脾胃虚寒者不宜食用。健康的人
如果长期或者大量食用性寒的野菜，也
容易造成脾胃受损，食用应该适量。

春来野菜香 尝鲜悠着点
专家提醒不能多吃乱吃

海南常见

野菜观音菜
（紫背天葵）

观音菜为药食兼用野生
植物，其全草和根入药，有活
血止血，解毒消肿等功用，不
仅营养丰富，而且还能抗肿
瘤、抗病毒，能治疗多种疾病，
具有生血、止血之功效。

高良姜
又名佛手根，被称为

“十大广药”之一。高良
姜是东南亚以至印度咖
喱常用调料，临床应用于
胃脘疼痛及脘腹胀满之
症及改善微循环等。高
良姜不仅可以入药，而且
还被用作香料而制造高
级香水、药酒及驱虫剂
等。

雷公根
（积雪草）

又叫连钱草，马蹄草，是一种黎族同胞经
常食用的野菜。雷公根不仅味道清香，营养
也很丰富，全草入药具有清热解毒，利湿消肿
的功效。将它与河里的小鱼虾或肉骨同煮，
是极为可口的佳肴。

树仔菜
又称为守宫木、五指山野

菜、天绿香，属热带灌木，产自海
南五指山腹地，树仔菜当地人取
其嫩梢为菜，故得名“五指山树
仔菜”，树仔菜具有很高的营养
价值，富含多种维生素、蛋白质
和多种矿物质，其嫩梢细嫩多
汁、肉质脆、无渣滓、味道鲜美，
炒食、煮食均可，由于粗生耐长，
种植不需施用化肥和化学农药，
保持了原有天然属性，是富有山
区特色的“绿色食品”。树仔菜
在海南常见菜肴有清炒树仔菜、
树仔菜鱼汤等。

革命菜
又叫野茼蒿，是海南五

指山常年生长的野菜，其性
平，味道甘辛。《本草纲目》有
记载：茼蒿“安心气，养脾胃，
消痰饮，利肠胃。”含蛋白质、
粗纤维、胡萝卜素、维生素C
等营养成分。每年春、夏、秋
三季，可摘其嫩茎叶、幼苗，
炒食甜滑可口，味道极美，食
谱有：凉拌野茼蒿，野茼蒿炒
肉丝。

雷公笋
别名为水蕉花，遍布琼南山区的溪沟

旁、田坎上、山湾里、岭脚下，每逢四五月春
风化雨时破土而出。茎笋约食指般粗细、筷
子般长短，将其削成细条煮山蟹或腌酸煮鲜
河鱼，是下酒饭的上等名菜。此外，酸雷公
笋汤又是清热解毒良药，一年四季常喝雷公
笋汤，可少生病。民间多将其鲜嫩杆茎用洗
米水腌制，做家常小吃，或拌炒鱼、肉，味酸
质脆、肉嫩鲜美、消食去腻，是具有白沙山区
特色的“绿色食品”。

车前草
又叫车轱辘菜，生长在田

野、花圃、池塘、河边等地。每年
4-5月份采摘嫩茎叶或幼苗，先
用开水烫软，再用清水泡几小时
后捞出，可以用来凉拌、炒食或
与面蒸食。

文/徐晗溪辑
制图/庄和平

大枣、山药、大米、小
米、糯米、黑米、燕麦、
高粱、薏米、豇豆、扁
豆、黄豆、甘蓝、菠菜、
胡萝卜、芋头、红薯、土
豆、南瓜、黑木耳、香
菇、桂圆、栗子

甘味食物
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