
  春为一年之始，是万物生长的季节。然而，不少
市民却出现上火的情况，那么春季上火的原因有哪
些？上火后有什么对策？对此，记者联系到了阳光融
和医院临床营养科主任杜慧真，给予市民一些建议。

预防春季上火 专家有妙招

  杜慧真表示，春季“上火”的原因很多，像
是饮食方面、生活作息不规律、工作压力大等情
况都会引起身体内分泌紊乱，导致出现“上火”
的情况。另外，有的市民会在春天将自己捂得严
严实实，这样容易出现内热积蓄而导致各种内火
上升的情况。因此，有效预防春季“上火”，要
做到以下五点：
  及时补充水分。便秘、口干等症状大多是因
春燥“上火”所致，最简单的预防方法就是多喝
温水。
  合理膳食。平时要注意饮食清淡，可以多吃
具有降火功效、清热润燥的食物，如苦瓜、菠

菜、绿豆、蜂蜜、梨等食物（食物过敏或者肠胃
虚弱的市民应注意避免）。辛辣刺激、油腻的食
物要少吃。
  适当运动。万物复苏，人体经过一个冬天的
蛰伏，要适当到户外运动一下，运动后要补充足
够的水分。
  保持好心情。学会调节不良情绪，保持乐观
积极的生活态度。当遇到不愉快的事情或者感到
压力大时，要学会及时倾诉，懂得缓解压力，始
终保持情绪平稳、愉快。
  茶饮“去火”。蒲公英茶、沙参玉竹茶、枸
杞菊花茶等都是不错的降火茶。

　　杜慧真表示，除上述五点之外，市民可针对
自己上火的具体情况，选择应对方法。她查阅相
关资料，提出以下方法供市民参考：
　　1. 口舌生疮——— 多吃绿豆芽
　　春季气候干燥，新鲜蔬菜食用过少，导致营
养失调，易出现口疮。
　　绿豆芽能帮人体的五脏从“冬藏”转向“春
生”，还有清热、肝气疏通、健脾和胃的功效。
  多吃野菜，如芥菜、马齿苋、车前草等，可
凉拌、清炒、煮汤。
  汤类要清淡味鲜，可以萝卜、冬瓜、番茄、
海带为主料，配上鸡肝、猪肝、瘦肉丝等。

　　2 . 大便干燥——— 煎芝麻核桃汤
　　春燥引起的便秘，宜润不宜泻，可以通过芝
麻核桃汤润肠食疗：将黑芝麻、核桃仁碾成碎
末，各取适量，炒熟后拌上蜂蜜，用温水冲服
即可。
　　还可以饮决明子茶，取15克决明子放入砂
锅，加清水大火煮沸再改小火煎30分钟，过滤留
下药液，加入少许蜂蜜，每天早上空腹饮用。

　　3 . 皮肤发干——— 喝温开水
　　春天内燥外热的皮肤非常容易干涩长痘痘，
多喝温水，每天饮水量保持在13 0 0毫升左右
最好。
  上火时可以适当地冲点柠檬蜂蜜水喝。
　　做法：取新鲜柠檬一个，蜂蜜适量，一个干
净的玻璃罐子；将柠檬切成薄片放入玻璃罐子
中，倒入蜂蜜没过柠檬，将玻璃罐口封紧，放入
冰箱内；第二天从中取柠檬片用温开水冲服
即可。

　　4 . 咽痒干咳——— 冰糖雪梨
　　如果咽喉常感到干痒肿痛，或者出现干咳，
可以吃梨降火。
　　做法：可以用水煮梨，放一点冰糖，自制冰
糖雪梨，能止咳又能下火；也可以削皮生吃梨，
清火的作用更强一点。

　　5 . 口干口臭——— 凉拌莲藕
　　如果上火出现口干、口苦、口臭、牙龈肿
痛、大便干等，多是胃里有火，推荐吃点莲藕，
既可以热炒也可以凉拌。

　　6 . 手脚心热——— 枸杞泡水
　　若有手脚心发热、冒汗，慢性咽喉肿痛，半
夜盗汗，腰酸背疼，往往是有肾火的表现。对于
此类上火的人，建议用枸杞、菊花泡水喝。

　　7 . 心烦失眠——— 莲子心茶
　　出现心慌、失眠等症
状，大都跟心火有关。
小便发黄、小便发
热也与心火有
一 定 的 关
系。推荐吃
莲 子 。生
吃、煮粥、
泡茶都可
以 ；不 怕
苦 可 以 多
放 一 点 莲
子 心 ，效 果
更佳。

有效预防春季上火，可从五点做起

针对自身具体情况，选择应对方法

　　春季到来，气温逐步上升，很多有心
血管疾病的市民认为冬天已过，便放松了
“警惕”。其实不然，此时冷暖交替，更
要做好心血管疾病防护。对此，2月27
日，阳光融和医院心血管内一科的专家给
出一些建议。
　　初春时节，天气由“冷”到“热”，
交感神经受到寒冷刺激，使人体血管急剧
收缩，温度升高血管又会舒张，忽冷忽热
的气温导致血管反复收缩与舒张，加重心
血管负荷和血压的不稳定性，从而易导致
冠心病、高血压，甚至急性心肌梗死的
发生。
　　那么如何避免心血管病找上门呢？专
家提醒，首先，做好保暖措施，特别是初
入春季时，早晚温差较大，做好保暖十分
重要。其次，适度运动并合理饮食，作息
一定要规律。最后，要保持心情舒畅，因
为长期忧郁、焦虑或神经紧张，容易导致
心跳加快、血管收缩、血压上升，导致疾
病的发生。

冷暖交替时节

谨防心血管病

本版文/潍坊日报社全媒体记者 王路欣

春天螨虫作怪

这样正确除螨
　　春季到来，有的市民在睡完觉后出现
皮肤瘙痒的情况，更有甚者身上起红疹，
频繁眼睛难受、打喷嚏、流鼻涕……有市
民怀疑是被子上的螨虫在作怪。那么，晒
被子能杀死螨虫吗？怎么除螨最有效？对
此，记者联系到了潍坊医学院附属医院皮
肤科副主任医师马伟元。
　　马伟元表示，其实螨虫最怕的就是高
温脱水。阳光照射让被子上的水分蒸发。
如果温度达到50℃以上，时间10分钟以
上，就能杀死尘螨。但在春季，要想让被
子达到这样的温度比较难实现。此外，螨
虫一般会躲到不那么热的背阳面，因此只
是晒被子，对去除尘螨的作用有限。虽然
作用有限，但是晒被子还是有用的，可以
抑制螨虫生长。
　　那么到底应该怎么除螨呢？马伟元告
诉记者，首先可利用高温。每周使用60℃
的高温清洗床具1次—2次，或者使用电熨
斗，利用高温瞬间杀死螨虫。烘干机的高
温烘干同样有效。其次，可通风降湿。螨
虫喜欢在湿热的环境下繁殖，所以需要使
房间保持通风，60%以下的空气湿度，就
可使螨虫和霉菌难以生存。其实，除螨最
重要的还是保持居室环境的干燥、清洁。
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