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巧喝水防春季常见五病

春季一般降水偏少，空
气显得特别干燥，加上气温
变化大，忽冷忽热，人们极易
出现眼睛干涩、口腔溃疡、流
鼻血、皮肤瘙痒等症状。此
时，多喝水能有效缓解不适。

1、干眼症
春天气候干燥，是干眼

症的高发季节，尤其是那些
戴隐形眼镜者、网虫以及学

生，由于用眼过度，更易出现
干眼症。

对策：长期从事电脑工
作的人，要经常眨眼，促进眼
部血液循环，让眼睛保湿；使
用电脑时，每隔40分钟要将
眼睛从屏幕移开向远处眺望
一会儿；戴隐形眼镜的人要
减少戴的时间，平时可以多
用热毛巾敷眼睛，用枸杞、菊
花泡水喝。

2、皮肤瘙痒
多见于中老年人，随着年

龄的增长，人体各个系统的机
能逐渐减退，皮脂分泌减少，

加之春天气候干燥，更易诱发
老年性瘙痒症或使其加重。

对策：主动喝水、多喝
水，还应多吃一些养阴润燥
的食物，如鲜藕、豆腐、黑木
耳、胡萝卜、蜂蜜等；也可多
吃些苹果、梨、柑橘等水果。
生葱、生蒜、胡椒、烈酒等燥
烈食物应少吃。居室要保湿，
可向地上洒些水，或用湿拖
把拖地板，或者在房间里放
盆水，以增加湿度。

3、口腔溃疡
口腔溃疡的发病与季节

变化无明显关联，但在冬春干

燥的季节，以及人在焦虑、紧
张和压力过大时更容易高发。

对策：要预防口腔溃疡，
除了注意补充水分外，要多
吃蔬菜、水果降火，还要把自
己的生活节奏稍微放慢，减
轻紧张、焦虑的情绪

4、肾绞痛
天气干燥，若平时饮水

不足就会导致尿液浓缩，可
使尿中晶体物质过多形成细
小结石，随尿液在尿路中运
行，刺激肾盂导致平滑肌强
烈收缩，常使原有结石的病
人或有潜在结石的病人发生

肾绞痛。
对策：既往有肾结石者更

要保持充足饮水并适当运动，
以往未发现肾结石的人，如突
然发生腰部、下腹部剧烈疼
痛，应警惕是尿路结石引起的
肾绞痛。对于尿路结石引发的
肾绞痛，大量补充水分是最简
单有效的预防之道。

5、流鼻血
多见于老年人，老年人

机体各组织器官处在进行性
衰退中，血管壁也逐渐老化，
容易产生破裂而出血。当气
候干燥时，原本分泌液减少

的鼻腔就显得更为干燥；若
再加上烟、酒及辛辣食物的
刺激，挖鼻孔、外力撞击，或
睡眠时体位改变及突然过度
兴奋等诱因，便会发生鼻出
血。老年人鼻出血往往是动
脉硬化、高血压等全身性疾
病的征兆之一。

对策：如果因为干燥而流
鼻血，要多吃水果、蔬菜、含纤
维素多的食物，保持大便通
畅。睡觉前可用金霉素眼膏涂
鼻腔，并热敷。还可以口服维
生素B2、维生素C等，另外要戒
除挖鼻孔的不良习惯。
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鱼尾纹是女性的美
容大敌。其实，生活中一
些小物件、小方法可以有
效预防鱼尾纹产生，即使
对于已经产生的皱纹，也
能起到缓解作用。

米饭团吸油脂污物。
脸洗干净后，把煮好的米
饭揉成团，在眼角周围来
回画圈，然后在脸上沿着

自下而上、从里往外的顺
序画圈，很快就会看到，
皮肤毛孔内的油脂、污物
全被吸出，白饭团变成了
黑色。然后再用清水彻底
清洗，涂上爽肤水，这样
可使皮肤呼吸畅通，减少
鱼尾纹。

维生素E去鱼尾纹。有
报道称，临床上用维生素E

对眼外皮肤进行为期四周
的治疗，不仅可使细条纹
明显减少，而且有助于将
颜面上的较深鱼尾纹逐渐
消除掉。具体方法是：一粒
维生素E胶囊剪开后，将其
液体轻轻拍在眼外鱼尾纹
上并让其干燥。每天两次，
用100国际单位的维生素E

胶囊即可。

格学一招

去鱼尾纹有好办法

俗话说，病从口入。饮食与健康养生密不可分，掌握好饮食
原则和保持好饮食习惯，会让你远离慢性病！

本期养生达人栏目的人物是烟台山医院膳食营养科主任于
萍，从事营养保健工作十余年，今年42岁，对养生有自己独到的
见解和体会。4月8日下午，记者在烟台山医院采访了于萍。

招募令
生活中的您是“养生达人”吗？您对

于养生有什么特殊的心得体会？不妨把
您的养生心经拿出来晒晒吧！现已开通
QQ齐鲁晚报——— 健康养生群

欢迎热爱健康热衷养生的人一起
来探讨健康新话题！

QQ：175820199齐鲁晚报——— 健康
养生群

互动电话：0535——— 6630821

不要暴饮暴食

学会搭配饮食
“饮食要均衡，不要

挑或偏哪一样。养生就是
要五谷杂粮、蔬菜瓜果都
吃，不要单纯地吃精细的
食物，尤其不要吃高糖、
高盐食物。”于萍告诉对
记者，长期吃这些食物很

容易使脸上长痘痘或者
是皮肤粗糙，对保养皮肤
不利。

有很多人整天吃高盐
高糖的食物，还有的经常
以果汁或碳酸饮料代替
水。为此，于萍说，其实，这

些东西对身体很不利。很
多零食尤其是油炸食品，
吃起来味道鲜美，但盐分、
糖分含量很高；有些熟的
肉制品，色泽鲜艳，含有亚
硝酸钠等添加剂，不建议
过多地食用。

有些人认为吃的食物
越多越好，其实不是，一定
要适量。于萍说，这个量就
是七分饱。怎样才能七分
饱呢？七分饱的概念，不仅
是每顿饭七分饱，而且整
天都是七分饱。这就是早
餐必须吃饱，因为要促使
肝脏的胆汁排泄；午饭要
吃好，因为要补充营养；而

晚饭一定不要吃撑了，现
在有些人下班回家，扯开
肚皮大吃特吃晚饭。美其
名曰：“补充营养。”这种做
法是错误的。

还有很多年轻人因
上班时间比较紧，而不吃
早餐。由于人体的新陈代
谢从凌晨4点开始加速，
而 在 下 午 4 点 到 达 最 高

峰；因此人体必需得到营
养的补充。这就是我们必
需吃早饭和午饭的理由。
长期不吃早餐对身体的
危害很大，可能有些人现
在还年轻没显现出来。于
萍建议，如果平时没时间
做早餐，可以买个面包和
一杯牛奶或一袋豆浆有
机搭配一下。

“很多长寿的人和懂
得养生保健的人，他们并
不是比平常人高明多少，
而是他们作息规律，非常
有节制。举个例子，有些养
生的人喜欢喝酒。但他们
喝酒也是少量的，都是很
有节制的，有规律的，而不
是暴饮。”于萍开口对记者
说，暴食暴饮易生病，定时

定量可安宁。没有节制的
进食，危害很大。现在因为
生活条件好了，人们对饮
食的多样化、营养化要求
也高了，这种食物吃一些，
那种食物吃一点，这样很
容易吃多。夸张地说有的
人都吃到嗓子眼了，身体
长期代谢不了，就容易引
起肥胖、糖尿病、痛风等疾

病。
此外，生活中有些人

为了排解压力，买一大堆
的零食和饮料，不停地
吃，这样身体却吃不消，
于萍不建议大家用大吃
大喝的方式来排解压力，
可以用看喜剧片或到海
边走走放松等方法来替
代。

每餐吃七分饱
图图为为于于萍萍

进入更年期的女性会发现，一
觉到天亮的日子好像离自己愈来愈
远。但只要调整生活方式，抓住保养
要诀，好好睡一觉并非难事。

吃得清淡，同时少碰咖啡、茶、
可乐等含咖啡因的饮料，特别是过
了中午之后，不宜再喝。

每天至少喝6—8杯水，或多喝
一些。足够的水分能缓解潮热，避免
因燥热而睡不好。但睡前2小时不要
再大量喝水，免得半夜一直跑厕所，
打断睡眠。

吃高钙食物，如低脂乳制品、小
鱼干、深绿色叶菜，或补充适量钙
片，一方面减缓骨质流失，另一方面
钙能镇静情绪、减轻焦虑，让人快速
入眠。

保持卧室凉爽通风，必要时使用
冷气或电风扇来降温，维持自己感觉
舒服的温度，才不会加重闷热、流汗。

睡觉时穿着透气、吸汗的棉质
衣服，或考虑能快速排汗、维持干爽
等特殊布料制成的衣服，可减少因
衣服闷湿而醒来的情形。

不止脸部，全身的皮肤都需要
加强保湿、滋润。洗完澡之后，记着
帮身体涂上乳液，锁住水分。避免因
皮肤粗糙不适，甚至干到发痒，而影
响睡眠。

心情烦躁、胡思乱想、静不下来
时，试试躺在床上，把脚抬起来，靠
在墙壁上5—10分钟，帮自己冷却一
下过热的脑袋。

循环不好、怕冷而睡不好的人，
可以在家里腾出一些空间，练习倒
退走路，每天20分钟，训练脑部平衡
功能、调整新陈代谢，走完后手脚也
会比较暖和。

用手摩擦肩、手肘、手腕、髋
部、膝、脚踝等各处关节生热，这
附近有许多重要穴位，多摩擦带
动气血循环。
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