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眼痒、鼻塞、连环喷嚏……
花粉季来袭，收好这份防护指南

以食为本 以种为养
解锁女性健康的“天然密码”，你吃对了吗？

【家门口好食光】

近年来，因过度“低碳”节食导
致月经失调的年轻女性增多。在医
生的建议下，科学恢复主食、特别是
多吃谷物豆类后，不少人气色、月经
同步改善，体重也未反弹。这背后蕴
含着怎样的中医养生智慧？
本期邀请上海中医药大学附属

龙华医院妇科汤倩珏 （副主任医
师）和姚园，来为我们详细解读。

五谷为养 化生精气

种子为养，气血之源。《黄帝内
经》倡“五谷为养”，以黍（黄米）、
稷（小米）、麦（小麦）、菽（豆类）、
稻（水稻）为滋养生命、化生精气之
根本。女性经、孕、产、乳皆耗气血，
五谷正是脾胃“后天之本”生成气

血之关键原料。
性归三经，经典佐证。种子类食

物性味平和，多归脾、胃、肾经，有健
脾养胃、补肾益精、疏肝理气的功
效。如参苓白术散中薏苡仁，味甘淡
性凉，健脾益气、渗湿止泻，适用于
脾虚湿盛所致的食少便溏症，女性
月经不调、身体困重等问题。
三类分用，各有所长。稻米、小

麦健脾和胃，化生气血，助月经来潮
与卵泡发育。小米、高粱补肾益精，
改善经迟、量少或闭经。芝麻、桃仁
疏肝理气，缓解气郁所致月经不调
与痛经。
营养佐证，调治相宜。现代营养

学亦证，种子类食物低升糖、营养全
面。对多囊卵巢综合征、胰岛素抵

抗、围绝经期综合征等内分泌相关
妇科问题有积极辅助调节代谢、缓
解症状的效果，为临床治疗提供饮
食支撑。

选对种类 合理食用

要让种子类食物真正发挥健康
价值，关键在于选对种类、合理食
用。尤其对于有糖尿病、多囊卵巢综
合征、肥胖或胰岛素抵抗的女性，选
择低GI（血糖生成指数）的食物很
重要。

选择低 GI 食物：建议尽量选
用GI值＜ 45 的种子类食物，如燕
麦、藜麦、荞麦等，对血糖影响较小，
有助于减轻胰岛素负担。

慎选加工制品：市售的即食

燕麦片、小米粥粉等可能添加
糖、奶精，或经过精加工导致 GI
值升高。建议选择纯燕麦米、整
粒小米等未加工或轻度加工的原
态食物。
注意控制用量：控制总量，分餐

食用，建议每日主食生重控制在
200-300 克，均匀分配至三餐，避
免单餐吃过多引起血糖骤升。两餐
间可适量补充原味燕麦、几颗核桃
等健康零食，预防饥饿导致的血糖
波动。

注意烹饪方式：同一种子食
物，烹煮得越软烂，GI 值往往越
高。建议胰岛素抵抗人群烹调时
“不宜过烂”，例如糙米饭可比白
米饭少加水、短时煮；燕麦片用温

水冲泡而非久煮，以保留膳食纤
维，延缓糖分吸收。

饮食调理 贵在坚持

女性健康饮食调理贵在坚持，
也应循序渐进、因人而异。
日常饮食尽量远离高糖、高油、

高盐的“精制碳水”，如蛋糕、饼干、
含糖饮料等，避免血糖大幅波动。
种子类食物种类多样，可轮换

搭配，实现营养均衡。
如出现月经失调、不孕等妇科

问题，饮食调理仅为辅助手段，不能
替代正规医疗。建议及时就医，在专
业治疗基础上配合科学饮食，以达
到更好的整体康复效果。

（健康上海 12320）

散白蚁高发期到来，一文读懂如何防治
市住房城乡建设管理委、市物

业管理事务中心介绍，上海常见的
白蚁主要有家白蚁和散白蚁两种，
每年三四月份是散白蚁的 “出飞
季”，五六月份是家白蚁的“出飞
季”。近期气温回暖、雨水增多，上
海已进入散白蚁高发期。

问：发现白蚁怎么办？
答： 很多人一看到白蚁就慌了

手脚，要么乱喷杀虫剂，要么找“游
击队”上门，结果越弄越糟。 物业部
门建议：一旦发现白蚁，先做好应急
处理，再联系正规企业。

如果白蚁从屋外飞入： 请立刻
关好门窗，关掉室内大灯，开一盏小
台灯，灯下放一盆清水。利用白蚁的
趋光性，让它们跌入水中淹死。

如果白蚁从家中飞出， 或家中
发现蚁路：千万别敲碎蚁路、撬开蚁

巢，更不要用开水烫或火烧。盲目处
理只会让蚁群转移，危害更加严重。
正确的做法是保护好现场， 并联系
正规企业上门处理。

物业部门特别提醒，4月是治理
散白蚁局部危害的关键期，此时处理
不仅成本低，而且效果好。 一旦拖到
5 月，家白蚁进入高发期，两种白蚁
叠加危害，不仅增加治理成本，还可
能对房屋结构造成不可逆的损坏。

问：如何避开“李鬼”灭蚁公司？
答：每年这个时候，“李鬼”们就

开始套路满满，专坑不懂行的业主，
尤其是老人。 如果碰上以下四大骗
局，请千万别上当：

骗局 1：冒充“官方机构”张口就
说 “我们是上海白蚁防治中心”“政
府指定机构”，甚至伪造备案文件和
官网，让你误以为权威可靠。 实则是

无资质的小作坊，收了钱就跑路。
骗局 2：低价诱导，后期坐地起

价在小区门口发小广告，声称“灭白
蚁只要 200 元”。 上门后却说“你家
蚁巢藏在墙体内， 需要全屋打药”
“要加特效药剂”， 瞬间把费用抬高
到几千甚至上万元。 不给钱就威胁
“白蚁会蛀塌房子”。
骗局 3：虚假宣传，无效消杀盗用

正规企业的施工照片，宣称“24 小
时上门，一次消杀终身无忧”。 实际
用的是无三证的劣质违禁药剂，只
喷杀表面白蚁， 蚁巢核心的蚁王蚁
后毫发无损。 不出一个月白蚁卷土
重来，再联系对方早已失联。
骗局 4： 无合同无发票上门不出

示白蚁防治工作证件， 施工前不签
合同，施工后不给发票。后期出现问
题维权无门， 哪怕被乱收费也没法
投诉取证。

问：如何找正规白蚁防治服务？
答：上海 16 个行政区均有正规

白蚁防治企业，市民可从全市 59 家
正规企业名录中就近选择。 以下 3
个官方渠道可直接查询、直接求助：

1、线上查询 ：注册登录 “随申
办”小程序，在搜索栏中搜索“白蚁
防治单位”，可按行政区查询相关企
业。注册“上海物业”小程序，绑定小
区后，在“寻找服务”菜单中的“白蚁
防治企业”名录中，查询企业联系电
话、收费标准等。

2、热线求助：拨打 12345 市民
热线， 或 962121 物业服务热线，咨
询、求助、投诉一站式解决。

3、网站查询：登录上海住宅物业
网，点击“白蚁防治”栏目，即可查询企
业信息和收费标准。若发现白蚁防治企
业未按公示标准乱收费， 可立即拨打
962121热线反映，维护自身合法权益。

日常预防小技巧

1、保持干燥通风：厨房、卫生
间、阳台及时除湿。白蚁最怕干燥环
境，湿度控制在 55%以下最佳。

2、不堆“白蚁美食”：阳台、角
落别堆放废旧纸箱、枯枝、建筑木
材，及时清理垃圾废品。

3、封堵入侵通道：检查门窗缝
隙、空调孔、水管穿墙处，用发泡剂
或水泥堵住，不给白蚁留入口。

4、装修时多留意：对木地板、
木质龙骨等做白蚁防护处理，采购
木材时仔细检查，避免携带蚁源。

5、繁殖季做好防护：3 月至 7
月是白蚁繁殖期，加装纱窗，傍晚尽
量少开强光，防止白蚁飞入。

6、定期排查：发现线状蚁路
等白蚁活动迹象，及时咨询专业
人员。

（上海发布）

春天，鸟语花香、桃红柳绿，但
别人眼里的春色，很可能是过敏人
眼中的“渡劫”。眼痒、鼻塞、连环喷
嚏……到底谁在“背锅”？是漂亮的
鲜花，还是你看不见的 “隐形杀
手”？别急，如何正确防过敏，一起
来了解吧。

关于花粉过敏的原因

过敏原可以分为常年过敏原和
季节性过敏原。常年过敏原，一年四
季都存在，比如尘螨、宠物携带的过
敏原等。季节性过敏原，跟季节有
关，春天一般源自树木，夏天一般源
自霉菌，秋天往往源自杂草。
许多人可能会疑惑，为啥生活

中几乎不接触花，还会出现花粉过
敏？其实，春季花粉过敏的“元凶”
不是美丽鲜艳的观赏鲜花，而是通
过风媒传授花粉的树木类植物。
在我国，主要可分为春季和夏

秋季花粉。春季花粉集中在 3月到

5月，以柏树、法国梧桐树、白蜡树、
桦树、杨树、柳树等常见。夏秋季花
粉集中在 7月到 11 月，以蒿属花
粉，葎草、豚草花粉等为主。

哪些人群容易过敏？
医生介绍，正常情况下，人体的

免疫系统能够识别和清除外来病原
体，如细菌、病毒等，同时对自身组
织保持耐受。而过敏反应是免疫系
统对一些通常无害的物质 （如花
粉、尘螨、某些食物等）产生的过度
免疫反应。
三类人群尤其要注意：青壮年

相对高发。这个年龄段的群体，免疫
力比较强，但户外活动比较多，接触
过敏原的概率也更高；幼儿园小朋
友，容易对室内过敏原过敏；中老年
人群，因为慢性病用药增多，出现药
物过敏较多。

怎么判断是否对花粉过敏？
作为一种过敏原，花粉能通过

呼吸道吸入、皮肤接触等多种方式
使机体致敏。
当再次接触该过敏原时，就会

发生过敏反应。
机体中有一种 IgE 免疫球蛋

白，一旦与作为过敏原的花粉相结
合，就会使肥大细胞膜破裂和嗜碱
粒细胞脱颗粒，释放多种生物活性
物质，导致黏膜水肿、腺体分泌亢
进、细胞通透性增加、平滑肌痉挛。

临床表现为鼻塞、流涕、眼痒、
流泪、皮疹、咳嗽、咳痰、胸闷、气
喘等。
花粉过敏症每年发作的时间比

较固定，第一个高峰在春季，一般从
3月持续到 5月；第二个高峰是夏
秋季，从 7月至 11月。

花粉过敏的症状受天气影响，
晴天重，阴天轻。
一旦出现全身泛发性红斑样风

团、持续性咳嗽、喘息、呼吸困难，甚
至出现意识丧失等严重反应时，应

立即就诊。
医生会通过询问病史及症状，

观察皮疹、检查鼻腔等，并通过
皮肤点刺试验，抽血查花粉特异
性 IgE 抗体等途径，明确诊断。
通过各类试验，也可知晓自己哪
类花粉过敏。

如何预防花粉过敏？
按往年数据来看，我国大部分

地区花粉浓度约在 3 月中下旬达
到高峰并将持续到 5月。过敏人群
想要预防或减轻不适，最主要的就
是不接触过敏原，一个字“躲”。

在花粉季节，尽量避免到花
粉浓度较高的区域。春季中午和
下午是室外花粉浓度较高的时
段，要尽量避免外出。出门时做好
防护，比如佩戴口罩、硅胶保护套
眼镜，穿长袖衣裤等。在家里，尽
量关闭门窗，可以使用空气过滤
或净化的设备来降低室内的花粉

浓度。
外出开车时不要开窗，通风模

式可以选择内循环。外出回家要及
时脱掉外衣并清洗鼻腔。

预防过敏能提前用药吗？
医生介绍，做好预防要比出现

过敏症状后再治疗更有效。对于有
明确过敏症状的患者，一般建议在
春季花粉季节前至少 2—4 周开始
使用预防性药物。
过敏性鼻炎患者可以提前用一

些鼻喷激素。过敏性结膜炎患者可
以提前使用过敏性滴眼液。过敏性
哮喘患者可以提前使用含有糖皮质
激素的药物。
需要注意的是，很多人出现过

敏症状后选择“扛着”，认为等过敏
季过去，症状就消失了，这种做法其
实不可取。如果过敏症状持续不缓
解或加重，应及时就医。

（上海长宁）

【生活相关】


