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春季气温忽上忽下，早晚温差大，是传染性疾病
的多发季节，抵抗力较差的人群、婴幼儿、老年人较
容易感染上传染病。春季较流行的传染性疾病是上
呼吸道感染、哮喘病、关节炎、水痘、风疹和过敏
性皮炎。医学专家指出，春季是冷暖空气频繁交汇的
时期，若不注意健康保养，很容易患上流行疾病。忙
碌的人们在计划自己一年的工作之余，也要抓紧关心
一下自己的身体。

上呼吸道感染
一年四季都会遭遇呼吸道感染，但春季是上呼吸

道感染的多发时节。上呼吸道感染俗称“伤风”，普
通感冒起病较急，早期症状有咽部干痒或灼热感、喷
嚏、鼻塞。

季节原因：风和日丽的季节，群体活动会增多，
交叉感染的机会也就增多了，以及生活环境对身体的
不利，如室内装修不合格等。

预防：多吃水果：食梨、甘蔗、萝卜、草莓、紫
葡萄等深色水果，它们富含抗氧化剂，可以对抗造成
免疫细胞破坏和免疫功能降低的自由基。

补充维生素 C 和维生素 E：它们有抗感染功效，
并可减轻呼吸道充血和水肿。

体育锻炼：适度运动可以使血液中白细胞介素增
多，进而增强免疫细胞的活性，消灭病原体，达到提
高人体免疫力的目的。

充足睡眠：人在睡眠时，机体其他脏器处于休眠
状态，而免疫系统处于活跃状态，白血球增多、肝脏
功能增强，从而将侵入体内的细菌、病毒消灭。

皮肤病
春季，患有各种皮肤病患者明显增多。像病毒性

皮肤病，主要是水痘、风疹等；颜面再发性皮炎俗称
春季皮炎，多见于 18～40 岁的女性，主要表现为脱
屑、瘙痒、干燥等症状，有的表现为红斑、丘疹和鳞

屑，经一周而减退。还有些女性表现为雀斑增多或褐
斑加重。此外，由蚊虫叮咬等原因所致的丘疹性荨麻
疹以及接触性或吸入性过敏所致的皮炎，也比较常
见。

季节原因：春季气温忽高忽低，相对冬季比较潮
湿，故容易真菌感染，如体癣、股癣等多发的皮肤病
就开始“光顾”。

预防：通风设备：要保证居室和办公环境的通
风，少去或不去人多群聚的地方，多喝水，多休息。

保持身体干燥：预防体癣、股癣等真菌性皮肤病
须保持皮肤干燥、卫生，如洗澡、洗脚后一定要把水
分擦干，远离湿热环境。

饮食：少量或禁食鱼、虾、蟹、羊等腥发之物，
鸡、鸭、鹅等禽类食物以及葱、姜、蒜、辣椒、芫
荽、酒类等刺激食物或油炸等难以消化的食物。

皮肤清洁：避免蚊虫叮咬，尽量少到不洁的水域
或草丛中游玩。

关节炎等旧病
气温、气压、气流、气湿等气象要素最为变化无

常的季节是春季。与气温变化有关的旧病，如关节
炎、哮喘病等，在季节变化无常的时节自然会复发。

季节原因：受气候影响的疾病，因为平时温度调
节机制就比健康人差很多，更何况像早春这样气温时
高时低，时风时雨的季节，病人在此期间对气象要素
的变化适应性差，抵抗力弱，极易引起复发或使病情
加重或恶化。

预防：脚部保暖：应重视关节及脚部保暖。如果
受寒，应及时用热水泡脚，以增加关节血液循环。

携带药物：为了避免旧病的突然发作，要把日常
服用药物备好。

食补：适当的食一些进补食品，以增强身体抵
抗力，如猪蹄炖海风藤、木瓜鸡蛋酒，可祛风通

络、化湿止痛。
过敏性皮炎
春季对于敏感体质的人来说是个难熬的季节，

麻烦可能出现在皮肤上，尤以脸部较常见。春天风
大，空气中浮尘很多，飞扬着柳絮、花粉等容易引
起过敏的因子，很容易使皮肤过敏。很多人还会感
觉皮肤发干，而且用完护肤品后，皮肤会呈现干燥
红肿现象。

季节原因：因为春天人体新陈代谢能力逐渐提
高，皮脂腺分泌日益增多，皮肤在自我改变。这个时
期，皮肤非常敏感，如果不注重防护和保养，就会患
上皮炎，女性的皮肤更易过敏。造成过敏的原因很
多，其中最常见的原因有食物、动物皮毛、螨、昆
虫、空气中大量飘散的花粉、灰尘、空气污染、农
药、化肥、洗涤剂、橡塑鞋、化纤原料以及鲜为人知
的真菌过敏等。而且，季节的变化使机体中与过敏相
关的细胞出现不稳定，过敏症状随之出现。

预防：蒸脸：将沸水倒入大口碗，把脸置于其上
约15分钟，或更简单，仅需将热毛巾盖在面部或长点
时间的热水浴，都有助于治疗过敏性皮炎。

减少搔痒：喝冰糖银耳汤，对皮肤有良好的滋养
效用。

加强皮肤养护：远离过敏原，尤其是本身是过敏
体质的人，更要加以注意。

限制多脂多糖饮食：忌饮酒，多食蔬菜和水果。

在大众健康方面，维生素D缺乏早已成为
一大焦点。多项研究业已证实，维生素D水平
过低有害健康。然而，丹麦哥本哈根大学一项
新研究发现，血液中维生素D水平过高会增加
中风风险。

新研究中，哥本哈根大学的彼得·施瓦茨
教授及其同事对 24.75 万名参试者的维生素 D
水平与死亡率展开了为期 7年的研究。结果发
现，在研究期内，有1.66万人死亡。研究人员
对这些参试者的死亡原因分析发现，当维生素
D水平超过 100纳摩尔/升的时候，中风或冠心
病死亡几率就会更高。

施瓦茨教授表示，血液维生素D水平应维
持在正常水平，最好保持在50纳摩尔/升至100
纳摩尔/升之间。新研究发现，70纳摩尔/升的
维生素D水平最理想。过去研究从未证实“血
液维生素D水平过高会危害健康。”新研究结
果首次证实了这一点。

维D水平贵正常

白菜富含的维生素C易溶于水，所以如果
不炖白菜，建议连菜汁一起吃。

防致癌物质的堆积 白菜含有一种叫做钼
的微量元素，这种元素可以防止致癌物质的吸
收和堆积，有望起到抗癌的作用。

钾元素能预防高血压 丰富的钾元素有利
尿的效果，同时可以促进盐分的排泄，所以有
预防高血压的作用。

泡菜也有整肠作用 将白菜制作成泡菜等
腌菜来食用，可以增加肠内有效乳酸菌等有益
菌的数量，预防便秘和腹泻。

白菜堪称万能菜

下午是一天工作最长的时间段，足够的能
量能为你保持精力充沛，提高工作效率。通过
饮食研究发现，洋葱有一定的提神作用，配合
一些肉类一起吃效果更好，可以帮助你消除午
后疲乏。

洋葱炒肉
制法：洋葱 150 克，猪瘦肉 100 克。猪瘦

肉洗净，切成细丝 (或片)；洋葱洗净后切成
片。在炒锅内放入适量植物油，待油烧至六七
成热时，放入猪瘦肉煸炒，肉熟时将洋葱下锅
与肉同炒，最后放入适量酱油、盐、味精，略
炒即可。洋葱含丰富的钙、磷、铁、维生素B1
等，其中所含硫化丙烯，能提高维生素B1在胃
肠道的吸收率，瘦肉中也富含维生素B1。维生
素 B1是碳水化合物代谢时所必需的辅酶，能
增强碳水化合物的氧化功能，使能量注入疲
劳的头脑与身体，维持神经组织、肌肉、心
脏正常的活动，从而改善精神状况。所以，
经常吃点洋葱炒肉，能起到提神、消除困乏之
效果。

肉炒洋葱消疲乏

人体内，尿酸为嘌呤代
谢的最终产物。嘌呤原本不
是人类的敌人，相反它还是
个好东西，它跟血糖一样，
属于能量物质，低一会儿人
就不行了。在食物比较匮乏
的年代，肾脏有强大的尿酸
吸收功能，可以把它吸收回
来为人体所用。在生物界，
嘌呤在人类体内是很高的，
可以这么说，人类寿命活得
比较长，尿酸起到了很大的
作用。但现在人们吃得太
多，消耗又太少，而排尿酸
的能力没有进展，这就造成
尿酸在人体过高，在很多器
官发生聚集，造成破坏。

人体正常的尿酸是 420
毫摩尔／升，这个值正好是
尿酸变成晶体的浓度，超过
这个值，晶体就会慢慢产
生。多数情况下晶体聚集在
关节，特别是脚部关节，所
以很多病人的首发症状是脚
疼，晶体日积月累，隔段时
间就要爆发一次。生活中，
很多人根本不重视自己的尿
酸，任其发展，最终不少人
都有关节破坏，肾脏损坏。

生活中，应少吃嘌呤高
的食物，如动物内脏、海鲜
等，多吃蔬菜水果，牛奶、鸡
蛋等嘌呤少的食物。此外还
要多运动、多喝水。嘌呤随尿
液从肾脏带走，有助排出；运
动会消耗能量，减少嘌呤代
谢。尿酸高的人还要少喝酒，
酒精不仅会在肾脏抑制肾小
管对尿酸的排泄，同时它也
通过肾脏往外排，因此酒精
和尿酸形成竞争，让尿酸代
谢受到影响。啤酒中虽然乙
醇的含量没有白酒高，但啤
酒是发酵的产物，里面的嘌
呤本身就很高，因此爱喝啤
酒的人尿酸更容易高。

生活方式干预能解决一
部分嘌呤高的问题，但如果
控制不佳，还得通过治疗来
降低尿酸的危害。痛风治疗
原则一是降尿酸，就跟我们
降血糖、血压一样，通过药
物把尿酸控制在正常范围；
第二个原则是止疼。具体方
法是，将药外敷到疼痛关
节，然后用超声把它渗透进
去，每次半个小时，一个疗
程做3次。

尿酸大于420当心痛风

50~60岁之间的吸烟男
性是膀胱癌的高发人群。有
研究报告称，这些人应特别
关注排尿异常信号，定期到
医院查体。

烟对人体的毒害不只局
限于肺部，经肺部进行完气
体交换后，尼古丁等有害物
质会进入血液，随着血液循
环，参与全身新陈代谢。最
后通过肾脏过滤作用，带着
尼古丁等有害物质的尿液会
聚集到膀胱内。可以说，膀
胱是香烟毒素的集中地。

血尿是膀胱癌的第一症
状，85%的患者可出现反复
发作的无痛性间歇性肉眼血
尿。出血量可多可少，严重
时带有血块。在膀胱癌发病

的 全 过 程
中，100%或
早或晚出现
血尿。出现
膀胱癌早期
症状时，要
引起足够的
重视。尽快
到专业的肿
瘤医院进行
诊断，接受
全面的检查。

泌尿系
统 B 超检查
是泌尿外科

的基本检查，也是血尿患者
首选的检查方法之一，而诊
断膀胱癌的最精准检查则是
膀胱镜。可以选择麻醉下的
无痛式检查方式，减轻患者
的心理负担，降低疾病的误
诊率和漏诊率。

预防膀胱癌，首先就
是在日常生活中回避高风
险因素。吸烟是膀胱癌的
最高风险因素之一，腺性
膀胱炎等炎症患者，一定要
远离二手烟。其次，注意增
加饮水量，憋尿是引起膀胱
癌最重要的原因之一。尿液
中的致癌物质可侵害膀胱
纤维，并会破坏细胞正常结
构，发生恶变。因此每小时
应排尿1次。

吸烟男定期做1项检查

视网膜脱离是一种较严重的、较常见的致
盲性眼病。专家提醒，长时间盯着电脑显示
屏，容易造成眼疲劳或视力损害。高度近视、
眼睛受过外伤或眼部动过手术的人，用眼过度
易引发视网膜周边变性甚至裂孔，严重时会出
现视网膜脱离。

专家指出，长时间上网对视力不利，特别
是有眼部疾病、颈椎病或腰椎劳损等疾病患者
以及体弱多病、抵抗力差的人。专家建议，经
常使用电脑的人每工作 1至 2小时，要休息 15
分钟，用眼过度或高度近视者最好每 3~6个月
到医院检查一下眼底。

长期使用电脑
视网膜易脱离

据报道，荷兰乌得勒支大学医学中心一项
研究发现，有过早产史的妇女所面临的心脏病
和中风风险会增加。

研究者所采用的分析数据来自于丹麦、芬
兰、挪威、苏格兰和瑞典的十项大规模研究，
共计90多万名女性。结果显示：有自发性早产
病史的妇女患上心脏病的风险会增加38%，患
上中风的风险会增加71%。这项研究揭示了早
产与心脏病和中风风险之间存在着相关性，但
并未证实其因果关系。

研究人员解释，很多有自发性早产史的女
性已经存在了心脏病的风险因素，包括高血压、
高胆固醇血症、2型糖尿病和长期吸烟等。这就
意味着引起心脏病的风险因素也会对早产产生
影响。因此，这些女性应当调整生活方式，以降
低她们今后患上心脏病和中风的风险。

有早产史女性
心脏病风险大

英国一项新研究表明，爬楼梯时出现膝部
疼痛可能是关节炎的一大早期信号。

新研究中，英国利兹大学肌肉和骨骼医学
教授菲利普·科纳甘博士及其同事对 4600多名
关节炎高风险参试者进行了为期 7年的跟踪研
究。结果发现，在出现早期关节炎的患者中，爬
楼梯是很多人最早注意到的膝部疼痛的负重活
动。之后逐渐发展到走路、站立、躺着或坐着的
时候膝部也会疼痛。最终，不得不卧床休息。

科纳甘博士表示，目前人们几乎没有“早期
关节炎”的概念，提及关节炎人们往往只会看到
病情严重、长期疼痛和丧失部分能力的关节炎
病例。这项新研究对于了解膝关节炎的早期症
状至关重要。对早期症状了解得越多，就越有利
于早期干预，关节炎的治疗就会更有效。

上楼时膝盖疼
当心骨关节炎


