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过敏原增多是主因
这个时候主要的“ 气象病”

是过敏性哮喘。过敏性哮喘主要

是由于气温下降，湿度降低，浮

尘增多，过敏原也增多，人们在

抵御寒冷的同时，又接触到了一

些过敏原，自然就容易引起这种

过敏性症状。而这种疾病跟气

温、湿度等等有直接的联系，是

秋天非常容易得的一种呼吸道

疾病。

哮喘的发作，自古以来就认

为与气象因素关系极大（ 我国民

间将哮喘病列为“ 气象病”之一

种）。据临床的统计，天气变化占

哮喘病发作原因的四分之三以

上，其次为疲劳、过敏、饮食不当

等因素。从时间上看，每年的九、

十月份是哮喘病的高发季节，其

次是冬季、初春和梅雨时节。

同时，秋季是一年中冷空气

活动较为频繁的季节，每次冷空

气过后，都伴随着气温、气压、降

水、空气湿度的明显变化。尤其

是气温的降低直接对哮喘有诱

发作用。

两种天气诱发哮喘
其一是初冬时节，当雷雨前

或台风登陆前的几个小时，哮喘

的发病率较高。心理医疗专家分

析认为，这除了气候原因外，更

重要的可能是心理原因所致患

者对即将到来的狂风骤雨心存

不安甚至恐惧。

其二是深冬时节，天气形势

被高压控制，哮喘患者增多。气

象医疗专家分析认为，这可能是

近地层出现了逆温层（ 即气温

随高度递增），地面出现某些诱

发哮喘的“ 过敏原”，从而使哮

喘发作。

霜降时节，天气变化明显，

特别是当有冷空气过境时，更要

提早预防，做到有备无患。深秋

时还要及时增加衣被，避免受

凉，早晚出门最好能戴上口罩，

以减少冷空气的直接刺激。当哮

喘发作时，可按中医“ 急则治

标，缓则治本”的原则，服用一

些中药，以平喘祛痰，缓解病情。

当然，过敏性哮喘除了天气

变化引起外，还有一个重要的因

素，那就是过敏原。冬季的温度和

湿度都明显低于夏季，空气中的浮

尘增多，尘螨也在家里到处滋生，

花草树木开始了新一轮的新陈代

谢，家庭中的宠物同时也开始换季

前的换毛，这些都是非常容易过敏

的物质。少数冬季常吃的食品同样

也会引起过敏症状，如：螃蟹、桃

子、羊肉、鸡蛋、牛奶等。

青年报记者 顾金华

本报讯 冬季是皮痒的“ 旺
季”，很多市民脱下衣裤的时候，

地上会掉一些皮，对此，专家表

示，这说明他们的皮肤已十分干

燥，建议使用一些油性保湿乳液

作为日常护理。洗澡频率不要太

高，水温不要超过40!，否则皮
肤表面的皮脂过度流失，失去保

护作用。日常也可通过涂抹凡士

林、保湿霜等，预防皮肤干燥瘙

痒；但当皮肤瘙痒已经形成并存

在一段时间了，则要使用一些治

疗性的润肤产品，如维生素E乳

膏、尿素、尿囊素等。

黄浦区文明办每月服务日

活动正进行得如火如荼。本次服

务日涉及了生活服务的各方各

面。其中一个重要项目便是为市

民普及冬季皮肤护理知识。活动

现场，由上海时光整形外科医院

设立的冬季如何护肤服务摊位

上聚集了不少需要咨询的市民。

陈女士是一位家庭主妇，她告诉

医生，每年一到秋冬季节，她的

脸颈部就会出现脱皮、干燥、瘙

痒现象，严重的话还会出现过敏

现象。

与陈女士遇到同样情况的

市民不少。上海时光整形外科医

院的徐主任告诉记者：冬季气候

日益干燥、冷热交替频繁且多

风，让不少市民的皮肤出现干

燥、长痘、瘙痒、脱皮、过敏等现

象，尤其是手脚还会出现皲裂现

象，这时候需要适当对皮肤进行

护理措施。

护理要有针对性，比如有的

人习惯用香皂洗脸，随着天气越

来越干，洗脸后皮肤也紧绷了起

来，出现脱屑、瘙痒等现象，这就

是皮肤缺水的标志。一般情况

下，油性皮肤可以用香皂清洗，

但干性皮肤的人，香皂的清洁效

果过强，不适宜使用，否则会造

成越洗越干、皮肤越来越脆弱。

秋冬季节人体水分流失比

较快，这是造成诸多皮肤病的重

要原因。因此，时光整形外科医

院徐主任建议市民秋冬要补充

足够的水分，多吃富含维生素C

的果蔬，大量补充B族维生素，在

主食上增加一些加工较少的食

物，例如糙米、全麦粉等。还可多

吃些芝麻、梨、蜂蜜等滋阴食物，

如用芝麻酱拌面吃，或晚上睡前

喝一杯蜂蜜水。

适当地多吃些动物内脏、瘦

肉类、鱼类、蛋类，保证膳食中有

足够的蔬菜，以保证这些营养素

的摄入。还可喝些红枣银耳羹，

预防皮肤干燥：将泡发好的银耳

去根，掰成小块放在半锅水中；

将红枣掰开，与几颗冰糖同时放

入锅中；大火烧开，再转小火慢

炖20分钟；放入枸杞，慢炖5分

钟。

本报讯 天气转冷，肠胃受
凉经常都会引起不适，那么肠胃

不好怎么调理呢？近日医院门诊

胃肠科突然多了不少病患，大多

数都是因为受凉、饮食不当而引

起的肠胃不适。

想要温和调理肠胃，要认

清什么宜吃什么不宜吃，接

下来就让我们大家一起来看

看吧。

天气渐冷，医院门诊“ 气象病”患者增多

“ 小雪”之后谨防过敏性哮喘
小雪时节，各大医院门诊人数激增，仔细研究，大多是得了“ 气象病”，

那么什么是“ 气象病”？
气象病是由天气或气候原因造成的疾病的统称。是由于温、湿、压反常，
紫外线过多与不足等，引起人体的生理机能和心理失调或身体直接受损所
造成的，有些病还与季节有关，如慢性气管炎、肺炎、心肌梗塞、脑炎、克山
病，所以这些病又称季节病。

对付冬季这一常见病，我们

不是没有办法的，其实大家只要

做到一下几个步骤，就可以防患

于未然，安全过冬。

一：注意饮食
平时要养成不挑食、平衡饮

食的好习惯。另外，秋季气候干

燥，大家常常会有口干、皮肤干

燥等燥热表现。中医认为肺喜润

恶燥，所以应多吃润燥食品，如

梨、荸荠、柚、甘蔗等，这对过敏

性哮喘也有预防作用。另外，注

意不要多吃大闸蟹等高蛋白食

物。

二：锻炼身体
平时，我们就应加强体育锻

炼。多做运动，增强体质，这是预

防各种疾病的最有力措施，特别

是对体弱和过敏体质的人群来

说。

三：改善家居环境
改善居住环境对预防过敏

性哮喘也很重要。实验表示，大

量的过敏性疾病都与家具中的

尘螨有关系。特别是地毯、沙发、

床铺等，更是尘螨寄居的最佳场

所。因此，针对这一情况，大家在

平时应当多开窗通风，家居用品

尽量少选择一些羊毛制品，同

时，经常给家里晒太阳，患者的

内衣物还可以用开水烫，以减少

尘螨的存在。

四：避开过敏原
秋冬季是外出游玩的最好

季节。户外活动虽然能够锻炼身

体、呼吸新鲜空气，但与此同时，

尘螨、动物皮毛、霉菌孢子，以及

螃蟹等食物，都有可能成为诱发

过敏病的“ 罪魁祸首”。所以大

家在赏秋游玩的同时也一定要

做好防护工作，如戴口罩，少去

人多的地方，远离宠物等。

[四种预防方法]

资讯

冬季合理饮食躲开“ 皮痒”

肠胃不适调理有“ 术”

1、百合
百合里面含有蛋白质、维生

素的同时还有一些特殊的营养
成分，不仅对人体有营养滋补的
功效，另外还可以对抗冬日干
燥。中医上讲在秋冬季节多吃百
合可以润肺止咳，养心安神，起
到温和肠胃的作用。
2、猪皮
猪皮是一种含有丰富蛋白

质的食物，而且猪皮的胶原蛋白
还十分丰富，对于滋阴补虚、清
热利咽有特殊的疗效。肠胃不好
的人不妨尝试一下吃猪皮，既好
吃，又具有促进消化系统消化食
物的作用，避免了消化不良引起
的肠胃不适。
3、山药
山药是一种功效强大的食

物，对人体有极大的好处。无论
是咳嗽脾虚、肾虚、小便频繁都
有一定的疗效。山药里面的纤维
有助于提高胃肠动力，促进肠胃
蠕动，有利于食物的消化，很多
人肠胃不好都会用山药煲汤，喝
汤吃山药。

1、柑橘类果汁
这种酸性的饮料会扰乱消化

道，刺激敏感神经发热等，感觉就
像胃酸倒流，但实际上只是一种干
扰而已。而在腹部，多与的酸则会
引起其他的问题。假如空腹饮用，
实际上你的消化道已经充满了酸
性物质，增加多余的酸性物质会引
起腹痛。如果你饮用时加入蜂蜜等
的柠檬水可能会引起腹泻。
2、辛辣食物
肠胃不好不能吃什么，辣椒如

红辣椒或者贾拉普辣椒，都能够给
食物增添精彩的辣，但同时也会扰
乱食道。结果是会有一阵烧心的感
觉，就如你吃进去的感觉一样。即使
你用乳酸来降低它的辣，但你仍然
摄取了辣椒的辣性。
3、巧克力
单纯吃巧克力并不是引起

问题的源头，而是在于持过量的
巧克力。一小块的巧克力是可以
的。但如果患胃食管反流病的病
人即使吃一小块也会引起问题。
这是因为巧克力使下食道括约
肌放松从而引起胃酸倒流。

宜 不 宜

入冬之后，除了注意防寒还要注意防过敏原。 青年报记者 杨磊 摄


