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外外外出出出旅旅旅游游游，，，如如如何何何防防防过过过敏敏敏
专刊记者 王凤娇

民民间间俗俗语语说说春春天天““百百草草回回芽芽、、百百病病易易发发””，，春春季季到到来来很很多多疾疾病病也也随随
之之而而来来，，马马上上就就要要清清明明节节了了，，很很多多市市民民计计划划着着要要外外出出旅旅游游，，但但春春季季是是皮皮
肤肤病病的的高高发发期期，，容容易易过过敏敏者者应应怎怎样样避避免免外外出出旅旅游游时时出出现现过过敏敏呢呢？？记记者者
就就此此咨咨询询了了滨滨州州医医学学院院附附属属医医院院皮皮肤肤科科的的舒舒春春梅梅医医师师，，看看一一下下应应怎怎样样
有有效效避避免免过过敏敏症症状状的的出出现现。。

郊郊游游时时要要做做好好自自我我防防护护
近日，记者在滨医附属医

院内见到了很多前来治疗皮
肤病的患者，据滨医附院皮肤
科舒春梅医师介绍，近期门诊
上因皮肤过敏就医的患者开
始增多，由于三四月份是春暖
花开的季节，很多有着过敏体
质的市民都会出现过敏现象，
引发皮肤炎症，主要包括颜面
再发性皮炎和季节性接触性
皮炎等，大部分以女性居多。
引起过敏的过敏源称为抗原，
与过敏体质者接触后产生抗
体，当再遇到过敏源时，身体
就会出现过敏现象。

过敏源有很多，其中花粉

最为常见，枸树、蓖麻、地肤、
柳絮等含种子的树木容易产
生花粉，这些植物花粉量大、
体积小，空气中含量高，在风
起的日子更容易传播，天晴时
飘散量更高。极易让人吸入呼
吸道内，引起过敏反应。此外，
春季很多昆虫活动频繁，不留
意的话也会对皮肤造成伤害。

舒医师建议市民出游时
采取一些防范措施，如穿长衣
长裤，防止昆虫叮咬以及划伤
导致过敏，避免接触有毒的植
物等。过敏体质者，可以在出
发前吃一点预防过敏的药物，
对花粉过敏者可戴口罩。勤用

肥皂清洁手、脸、脖子等暴露
部位。此外要避免过度日晒，
多吃维生素 A 的食物及新鲜
蔬菜和水果，洗脸时不要用太
热的水、碱性肥皂和粗糙毛
巾。出现过敏情况时，不要反
复抓挠皮肤，更不能用热水烫
洗或者盲目用药，需及时到医
院治疗。

化妆品使用不当也会导
致女士们出现过敏现象。春季
天气变暖，护肤品要进行更
换。冬季用的保养品油性较
大，油水不平衡，容易给皮肤
造成负担。应尽量选用为敏感
皮肤准备的护肤品，最好使用

同一牌子、不含酒精等刺激性
物质的化妆品。同时也要避免
过度日晒，尽量不化浓妆，一
旦出现皮肤过敏现象，要立即
停止使用任何化妆品，也可口
服及局部使用抗过敏药物。

合理食用光敏性食物

原料：胡萝卜、红枣、生姜
1 .生姜洗干净刮去皮，切片待用
2 .胡萝卜洗干净切块待用
3 .红枣洗干净待用
4 .将胡萝卜放入瓦罐中，加水(加

足水，熬汤中间是不能加生水的)大火
烧开，调小火或文火熬制1小时

5 .汤熬制 1 小时后，放入生姜、红
枣、继续熬制 30分钟，共 1个半小时，最
后放入冰糖略微煮，即可食用

功效：美容养颜、补血补气、降血
脂、增加免疫力

舒医师还解释说春季比
较干燥，很多人都喜欢吃水
果，但一些水果也会引起过敏
现象，例如芒果和菠萝。

芒果中含有刺激性物质
漆酚、柠檬烯等，主要存在于
芒果的果皮中。我们在吃芒果
时很容易将芒果汁沾到嘴、脸
颊等部位，从而引发过敏性皮
肤疾病。菠萝食用不当也会造
成过敏现象。

与芒果一样食用后易让
人产生过敏反应的食物还有
很多，这种食物被称为光敏
性食物，光敏性食物经消化
吸收后，其中所含的光敏性
物质会随之进入皮肤，冬季
阳光较弱，春季时突然增强，
如果在这时照射强光，就会
和日光发生反应 . 进而出现
裸露部位皮肤的红肿、起疹，
并伴有明显瘙痒、烧灼或刺

痛感等症状。
一些含叶绿素高的蔬菜

和野菜(灰菜、苦菜)都属于光
敏性食物。常见光敏性食物有
灰菜、紫云英、雪菜、莴苣、茴
香、苋莱、荠菜、芹菜、萝卜叶、
菠菜、养麦、香菜、红花草、油
菜、芥菜、无花果、柑橘、柠檬、
芒果、菠萝等。除此之外，螺
类、虾类、蟹类、蚌类等海鲜，
同样含有光敏物质。

外出旅游是过敏体质者
应尽量少食用这类食物，避免
出现过敏现象。

生姜胡萝卜

红枣汤

生姜具有“宣诸络脉”的作用，
经常食用生姜，可以宣通络脉，使
气血调和顺畅，达到营养肌肤的目
的。胡萝卜中含有的胡萝卜素能有
效预防花粉过敏症、过敏性皮炎等
过敏反应，调节细胞内的平衡。红
枣中含有大量抗过敏物质—环磷
酸腺苷，可阻止过敏反应的发生。

择 食物也能预防过敏

蜂蜜中含有微量的蜂毒，它它是蜜蜂
体内的一种有毒液体，可用于支气管哮
喘等过敏性疾病的治疗。此外，蜂蜜里
还含有一定的花粉粒，经常喝会对花粉
过敏产生一定的抵抗能力以远离伤风、
气喘、瘙痒、咳嗽及干眼等季节性过敏
症状。

经常食用金针菇有利于排除重金
属离子和代谢产生的毒素和废物，有效
地增强机体活力。金针菇菌柄中含有一
种蛋白，可以抑制哮喘、鼻炎、湿疹等过
敏性病症，平常人们也可以通过食用金
针菇来加强免疫系统的功能。

菠萝怎么吃不过敏格

将菠萝去皮后，切成片或者块，入
开水里煮一下再吃。菠萝内的物质蛋白
酶在高温下会被破坏，这就比较安全
了，而且会带来不同的口味。

新鲜菠萝切成片或者块后放入盐
水内浸泡 30 分钟，再用凉水浸泡去除
咸味，可以防过敏，但浸泡盐水浓度不
要太高，浸泡时间也不要太长。

看看你是过敏体质吗
过敏体质自我检测

1 .是医师诊断的敏感体质，
或有家族性的过敏病史。

2 .用到酸类保养品，如果酸，
会有刺痛感。

3 .喝酒或长时间处在不通风
的室内，皮肤就发红发热。

4 .会有冬季痒，外油内干肤
质，出油量大皮肤却看起来没光
泽。

5 .皮肤很薄，一晒就发红，没
泛红时隐约透出青色血管

如果选项多于三个则表示
基本上属于过敏体质。肤质比较
脆弱，抵抗力差，水分“经皮肤蒸
发”的速度比一般人快。

自测敏感 化妆品过敏的表现

你知道吗
11、、更更换换一一种种长长时时间间使使用用的的化化妆妆品品

品品牌牌时时，，皮皮肤肤会会有有一一时时无无法法适适应应的的现现
象象。。

22、、较较一一般般人人容容易易长长青青春春痘痘或或水水
疱疱。。

33、、即即使使是是抖抖动动被被褥褥，，窗窗帘帘布布，，都都容容
易易引引起起发发痒痒的的现现象象。。

44、、季季节节交交替替时时，，肤肤质质变变化化明明显显不不
同同于于平平常常。。

55、、皮皮肤肤易易因因使使用用果果酸酸类类等等制制品品，，
产产生生灼灼热热刺刺痛痛感感。。

66、、对对汗汗水水，，眼眼药药水水，，游游泳泳池池水水等等也也
过过敏敏。。

77、、对对按按摩摩或或温温度度变变化化等等物物理理刺刺
激激，，产产生生皮皮肤肤泛泛红红等等现现象象。。

88、、洗洗脸脸后后肌肌肤肤会会紧紧绷绷发发红红。。
99、、抹抹了了化化妆妆水水肌肌肤肤常常有有刺刺痛痛感感。。
1100、、按按摩摩或或敷敷面面膜膜就就会会觉觉得得刺刺激激。。
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