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春季已到，万物复苏，对于很多过敏
患者来说，春天也是一个具有“挑战”的季
节。近年来，全球过敏患者人数日益增
加，那么，日常生活中该怎样注意呢？

你的皮肤有没有这些症状？皮肤在
春天突然发痒，大多在脸和脖子上，或者
裸露的手臂上。皮肤起疹，皮疹远看就是
发红、有点儿肿，近看会发现一些芝麻大
的小红疙瘩或一些增多的皮屑。容易眼
红、眼痒、打喷嚏等。

春天面部过敏怎么办？
冷敷降温。对于局部泛红的皮肤，千

万不要抓挠，也别随便涂抹含有激素类的
药膏。一般情况下用毛巾冷敷就可以缓
解，如果连续几天红脸不消，建议去皮肤
科就诊。

外出做好防护措施。对于皮肤过敏
的人群来说，春季应当尽量减少外出，外
出时应该做好防护措施，例如戴上口罩、
帽子等，另外光敏性皮肤病患者外出时要
撑伞。

找出过敏原。如果你每到春天就过
敏，每次过敏都找不出原因，那不妨去皮
肤科查查过敏原，揪出过敏元凶，自然可
以避免很多皮肤问题。

不化妆。脸上红肿、长痘，出现红血
丝，真是严重影响美感。即使如此，也不
要通过化妆来遮掩瑕疵，要知道，大部分
化妆品中都含有重金属、色素，会对肌肤
会产生刺激，加重过敏症状。

保湿是关键。日常应该做好皮肤的
保湿，减少肌肤刺激。要解决皮肤干燥起
皮的问题，当然让肌肤喝饱水。春季身体
易缺水，每天要保证足够的饮水量，不能
等口渴了才去喝水，早上起床后可以适量
地多喝一些，既能补充水分，也可润肠排
毒。

多补充维生素C。缺乏维生素C容易
令皮肤粗糙枯干，从而引发皮肤炎、脱皮
等敏感症状。在含丰富维生素C的蔬果
中，梨与奇异果是首选，多吃可以加强皮
肤组织，有助于对抗外来敏感。

勤洗被褥。爱过敏的人每周至少用
热水彻底清洗被单、被套和枕头一次。另
外，清洗衣物后最好烘干或室内晾干，不
宜到室外晾衣。

花粉季节关好窗。花粉是最常见的
过敏原之一，花粉季节最好关紧门窗，防
止花粉飞入。开车外出时也应该关好车
窗，打开车内空调。

户外活动别太长。对于过敏体质的
人来说，当空气中“花粉指数”（空气花粉
浓度）偏高的时候，在室外活动时间不宜
过长。通常上午 10 点至下午 4 点，空气
中花粉等粉尘浓度最大，这段时间最好
待在室内，尽量减少室外活动时间。户
外活动及健身应尽量选清晨、傍晚或阵雨
之后等。

不要擅自用药。未经皮肤科医生诊
断，患者最好不要自行到药店选购药物，
有些药物对抑制炎症虽然有效，但长时间
使用会产生副作用，危害健康。

如果以上措施还不能减轻过敏症状
或者你的过敏症状较严重，请到正规医院
皮肤科就诊。 （牛瑛瑛 整理）

春季，别让过敏找上你
本报讯 女性对健康饮食的重视程度

逐步提高，但并不总是有时间准备丰富又
健康的餐食。因此既方便、营养、又能减
肥的健康食品受到大家的欢迎。蛋白奶
昔，就是一个很好的减肥帮手。

一直以来，我们习惯将蛋白粉和阻力
运动绑在一起，认为它们是增加肌肉围
度、质量的绝佳拍档。然而从美国肥胖症
杂志的一篇研究发现，蛋白质的摄入可以
降低身体中对于饥饿刺激的激素——生
长素释放肽的水平。简而言之，当你摄入
一定量蛋白质，大脑就不会觉得饿了，你
也就不会想要吃东西了。

蛋白质的来源有很多，包括乳清蛋
白、大豆蛋白、豌豆蛋白、牛肉蛋白等多种
蛋白，对于初次挑选产品来说很麻烦。

目前的相关实验报道，在牛奶中发现
的两种主要的乳清蛋白和酪蛋白已经证
实了在减肥方面的作用。想减肥就要通
过控制饮食和运动来保证能量的消耗大
于能量的摄入。而此时身体通常会燃烧
一些有价值的肌肉来获取能量，乳清蛋白
和酪蛋白的修复和促进肌肉的作用使得
肌肉得到了一定程度的保护，且二者复配
的营养供给时间更长，所以身体会消耗更
多的脂肪来进行燃烧。

同时，有国外实验表明，每天使用两
次乳清蛋白和大豆蛋白，并且没有进行节
食，仅保持正常能量摄入的健康膳食，在
23周后，乳清蛋白的受试者腰围减小、饥
饿激素减少、体重轻度减轻。

大豆蛋白虽然没有减肥的作用，但大
豆蛋白中的大豆异黄酮可以为女性提供
雌激素，起到美容养颜、抗癌降血脂等作
用，也是对女性帮助很大的蛋白来源。

因此，建议女性减肥选择以乳清蛋白
为主，结合酪蛋白、大豆蛋白等多种蛋白
的蛋白奶昔，且添加丰富的膳食纤维，可
以增加饱腹感，减少饮食。 （北晚）

蛋白奶昔
女性健康减肥好选择□专家支持：市友谊皮肤门诊部贾世钢

本报讯 对女性来说，拥有好气色是
每个人的愿望。想要好气色离不开鱼肉
和番茄，平时多吃这些东西能够补充人体
所需营养素。另外，不忘卸妆、常去角质、
保证睡眠等，都是保持好气色的诀窍。体
内毒素累积久了，会造成皮肤暗沉。早起
泡一杯柠檬水、晚上回家泡热水脚等，都
是排毒的好方法。

牛肉
牛肉受到全世界人的喜爱。它高蛋

白质、低脂肪、味道鲜美，享有“肉中骄子”
的美称。牛肉中的蛋白质及氨基酸比其
他肉食更能接近人体的需要，可提高人体
的抗病能力。它对生长发育及病后调养
的人在补充失血、修复组织等方面特别有
效，被视为补益佳品。

另外，牛肉含有能保护皮肤油脂平
衡、加速皮肤更新的锌元素。吃些牛肉，
为身体补足了锌元素，皮肤自然会变得更
加白嫩。

鱼肉
人的头发、眼睫毛基本是由角质蛋白

构成的，其中胶原蛋白质要占90%以上，
其含量不足或缺乏会使毛发脱落变稀，失
去光泽。鱼肉是富含胶原的重要食品，它
的结缔组织、软骨组织以及鱼皮中的含氮
物质（主要是胶原和黏蛋白），能为皮肤、
毛发补充必要养分。

另外，鲑鱼头、鲥鱼等的软骨中都含
有较丰富的软骨素硫酸，这是构成皮肤弹
性纤维的重要物质。带鱼是著名的鱼类
美容食品，带鱼鳞含脂肪高达 20%至

25%，大量的不饱和脂肪酸具有重要的健
脑作用，还可以细嫩皮肤，常吃能使人容
光焕发、红光满面，尤其对促进毛发生长
更具独特效果。

番茄
西红柿不只是沙拉和素食汉堡的配

料，这种多汁的红色蔬菜也是一种外用的
保养利器。它富含维生素、矿物质和抗氧
化剂，对皮肤和头发具有出色的美容功
效。西红柿里的番茄红素和类胡萝卜素
能够减少脸上的细纹和皱纹，维生素A则
有助于愈合和修复受损的皮肤细胞。

西红柿的酸性特征有助于减少或清
除粉刺。此外，西红柿中丰富的维生素
A、C 也能帮助治疗粉刺，有很好的保湿
效果。 （法晚）

3种食物给你带来好气色
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