
识别过敏的“典型信号”

食物过敏的反应通常涉及皮肤、消化
道和呼吸系统。妈妈可以对照以下清单，
观察宝宝是否有这些表现。

湿疹：不是普通的干燥，而是反复发
作、形态多样（红斑、丘疹、水疱、脱屑）、伴
有剧烈瘙痒的皮疹。典型部位在面部、耳
廓、头皮、四肢伸侧和关节处。宝宝会因此
烦躁不安，睡眠不稳。

荨麻疹：来去迅速的“风疙瘩”，表现
为皮肤上突然出现红色或肤色的、大小不
一的隆起斑块，非常痒，可能几小时内消

退，也可能在其他地方再起。
口周或眼周红肿：在您进食特定食物

并喂奶后，宝宝嘴唇、眼眶周围出现快速、
明显的红肿。

消化道“求救”

频繁吐奶/呕吐：超出正常溢奶范围，

呈喷射状呕吐。
腹泻/便秘：腹泻时，大便可能很稀，

带有黏液或肉眼可见的血丝；部分宝宝反
而表现为好几天不排便的顽固性便秘。

肠绞痛/腹胀：宝宝无法安抚持续哭
闹、双腿向腹部蜷缩、腹部摸上去鼓胀、排
气多。

屁屁“报警”：每次大便后，肛门周围

都异常红肿，难以用普通护臀膏缓解。
呼吸道“提示”（需要警惕）鼻部症状：

无明显感冒原因的打喷嚏、流清水样鼻
涕、鼻塞。

呼吸道症状：不明原因的慢性咳嗽、喘
息，或在吃奶时/后出现呼吸急促、费力。

全身“紧急警报”

急性过敏反应：这是医疗急症。表现
为在短时间内（几分钟到几小时内）出现
两种或以上系统的严重症状，例如：全身
性荨麻疹+声音嘶哑/呼吸困难，或呕吐腹
泻+面色苍白/精神萎靡/休克。一旦出现，
立即拨打急救电话。

陈德森提醒，仅仅有症状还不够，还
需要用系统的方法来锁定“真凶”。建立

“侦探档案”——饮食与症状日记，这是最
核心、最有效的方法。请准备一个本子，记
录以下内容。

妈妈饮食栏：详细记录妈妈每天吃
的、喝的所有东西，包括正餐、零食、饮料，
甚至调味品。

宝宝症状栏：同步记录宝宝皮肤、大
便、情绪、睡眠等所有异常情况，以及出现
的具体时间和严重程度。

坚持记录 1—2 周，可能会发现关
联，例如：“妈妈周一中午吃了奶酪蛋
糕”，“宝宝周二凌晨开始腹泻、屁屁
红肿”。
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越冬成蚊躲得深，但只要找对位
置，就能精准消杀，减少来年成虫基数。

越冬成蚊主要聚集在地下车库、闲
置房屋、居民楼道底层楼梯背面、公共
厕所、下水道、防空洞等温暖潮湿区域。

针对这些地方，可采取以下方法：
居家消杀：家中可通过手拍、电蚊拍

等工具，捕杀藏匿在床底、衣柜、墙角等角
落的成蚊，避免使用化学药剂影响健康。

滞留喷洒：在成蚊密度较高的楼梯
间、通道、地下室、仓库、花房、下水道、
防空洞等区域，开展滞留喷洒，长效杀

灭成蚊。
热烟雾喷雾：对于成蚊密集的下水

道，可统一时间开展热烟雾喷雾，穿透
性强，能有效杀灭隐蔽处的成蚊。

精准消杀 不留死角

姜
驱寒暖胃的“天然暖宝宝”

杜三元首先推荐了姜。他分析，姜富
含姜辣素，能促进血液循环，温中散寒，
特别适合“倒春寒”时驱除体内寒气。“泉

州人自古就有用姜养生的传统，产妇坐
月子要吃麻油鸡酒加老姜，感冒初期要
喝红糖姜茶，这都是老祖宗留下的智
慧。”他建议，这段时间做菜时可以多放
些姜丝，或者每天早晨切两三片嫩姜佐
餐，既能暖身又能开胃。

老萝卜干
消食化痰的“黑金子”
说到泉州特有的食材，他特别提到

了存放多年的老菜脯（老萝卜干）。他介
绍，老萝卜干在闽南被称为“黑金子”，
经过多年陈化，具有消食化痰、理气健
脾的功效。“春季湿气重，很多人感觉胃
口不好、痰多胸闷，用老萝卜干炖汤喝，
效果特别好。”他推荐一道简单易做的
老菜脯炖鸡汤，将老萝卜干洗净与鸡肉
同炖，汤味咸香回甘，既能祛湿开胃，又
能增强体力。

金桔
润肺止咳的“黄金果”
永春的金桔也值得一提。他分析，

金桔富含维生素C和金桔苷，有理气止
咳、化痰润肺的作用，对春季常见的感
冒咳嗽有很好的预防效果。

“泉州永春的金桔蜜饯很有名，但
新鲜金桔养生效果更好。”他建议，将新
鲜金桔洗净切片，用热水冲泡代茶饮，
也可以加入少许蜂蜜，每天喝一杯，既
能补充维生素，又能保护呼吸道。

杜三元提醒，虽然这些食材好处
多，但也要根据自身体质适量食用。例
如，体质偏热的人不宜过量吃姜；胃酸
过多的人吃金桔要适量。通过合理的饮
食搭配，我们可以好好利用身边的食
材，筑牢身体的免疫防线。

□融媒体记者 张沼婢/文 CFP/图

正月里，大鱼大肉、高脂油腻美食摆满
餐桌，不少人开启“胡吃海喝”模式，顿顿吃
到撑，零食不离手。殊不知，这不仅会让肠
胃超负荷运转，还会大幅增加胆囊炎的发
病风险。胆囊炎的典型症状有哪些？怎么吃
才健康？清华大学北京清华长庚医院肝胆
胰中心副主任医师王学栋给出了答案。

眼下的季节乍暖还寒，人体的新陈代
谢自然减慢，胆汁分泌与排泄也相应减少。
同时，人们在正月里往往容易摄入大量高
脂肪、高热量的食物，这些食物需要更多胆
汁来帮助消化，迫使胆囊过度收缩。这种

“供需矛盾”容易引发胆囊强烈收缩，导致
已经存在的结石卡在胆囊颈部的壶腹位
置，引发急性胆囊炎。

王学栋解释道，胆囊就像一个储存胆汁
的小仓库，当我们进食油腻食物时，大脑会发
出指令让胆囊收缩，让储存的胆汁进入肠道，
帮助消化。若胆囊内已有结石，这种收缩可能
导致结石堵塞胆囊出口，引起剧烈疼痛。

王医生表示，饮食管理是预防疾病的
关键，尤其在脂肪的摄入方面更有讲究。首
先，建议将每日脂肪摄入量控制在30—40
克（相当于两汤匙植物油的分量）。值得注
意的是，控制脂肪摄入不是要完全避免摄
入脂肪，而是要选择“好脂肪”，控制“坏脂
肪”。优先选择植物油、鱼类中的不饱和脂
肪酸，避免动物内脏、肥肉、油炸食品等高
胆固醇食物。

另外，控制脂肪不等于完全不吃肉，可
以选择去皮禽肉、瘦牛肉、鱼类等。烹饪方
法上，蒸、煮、炖、凉拌会比煎、炸更健康。

其次，每日三餐应定时定量，避免暴饮
暴食，尤其要重视早餐。经过一夜的空腹，
胆囊内胆汁浓度最高，及时进食可以促进
胆汁排出，防止过度浓缩形成结石。

最后，注意增加膳食纤维的摄入，如燕
麦、糙米、新鲜蔬菜和水果，它们能促进胆固
醇排泄，减少胆汁中的胆固醇含量。同时，保
持充足饮水，帮助稀释胆汁。（来源：央视网）

胡吃海喝后
胆囊更脆弱

节后因颈肩腰腿痛及关节炎发作，前往
医院就诊的患者不少。针对这一现象，泉州
市中医院骨伤科主任医师苏再发结合当下
冬春交替的气候特点，为市民送上一份专
业的“骨健康”指南。

据了解，春节期间，不少人长时间保持
同一姿势，无论是蜷在沙发上看电视、低头
抢红包，还是久坐打牌，都会使颈肩部和腰
部的肌肉持续紧张、劳损，进而引发颈椎僵
硬、腰酸背痛，严重者甚至可能出现头晕、
手麻、腿麻等神经受压症状。

当下虽已入春，但冷暖空气交汇频繁，
乍暖还寒，湿冷天气时有出现。苏再发主任
解释：“春分前后，气温波动大，湿度增加，
关节最易受到寒湿侵袭。”低温与高湿会刺
激关节滑液分泌异常，容易诱发或加重类
风湿性关节炎、骨性关节炎等疾病。尤其对
于中老年人而言，关节软骨本就存在退行
性变，对外界环境变化更为敏感，若忽视保
暖，极易出现关节肿胀、疼痛等症状。

针对节后的骨科问题，苏再发给出以下
实用建议：

给颈腰椎“松绑”：对于因久坐引发的颈
腰劳损，应尽快恢复规律作息，避免长时间
伏案或低头。如出现颈部僵硬、腰部酸痛，
可尝试中医手法按摩或中药热敷，以助疏
通经络、缓解肌肉痉挛。若症状持续超过两
周，或伴有放射性疼痛、麻木感，则需及时
就医，排查是否存在椎间盘突出等问题。

护关节先保暖：“很多年轻人觉得天气
转暖，急着脱下秋裤，这其实对膝关节并不
友好。”苏再发提醒，春季风大且常有“倒春
寒”，膝关节皮下脂肪少，对寒冷敏感。建议
市民不要过早换上春装，出门骑车或运动
时最好佩戴护膝。居家可用艾叶煮水泡脚，
以温经散寒、通络止痛。

运动循序渐进：节后不少人急于减肥或
恢复锻炼，易导致运动损伤。苏再发提醒，春
季运动应循序渐进，避免突然进行爬山、暴
走等过度负重的活动。推荐游泳、八段锦、太
极拳等低冲击运动，运动前务必充分热身。
若出现关节弹响、疼痛或上下楼梯无力，则
是关节发出的警报信号，应适当休息。

苏再发主任特别提醒市民，切勿对身
体发出的疼痛信号掉以轻心。“很多腰椎间
盘突出、膝关节严重磨损的患者，都是把小
毛病拖成了大问题。”他建议，市民若出现
颈部僵硬伴手指麻木、腰痛伴腿麻、关节持
续肿胀疼痛等症状，应尽快前往正规医院
就诊，明确诊断，接受规范治疗，以免延误
病情。 □融媒体记者 张沼婢

季节交替需警惕
“骨健康”隐患蚊虫也会“冬眠”

剿灭一只越冬蚊 少来千只“吸血蚊”
天冷了是不是觉得蚊子都消失不见了？其实它们只是“藏”起来过冬了！越冬

的蚊虫看似沉寂，却在悄悄为来年的繁殖蓄力。若不及时清理，等气温回升，它们
便会卷土重来，不仅叮咬人群还会传播登革热、基孔肯雅热等蚊媒疾病，给居民带
来困扰。福建疾控中心专家帮你摸清蚊虫越冬的小秘密，手把手教大家从根源上
杀灭越冬蚊虫。 □融媒体记者 张沼婢 通讯员 黄婧雯 章灿明

越冬是蚊虫应对冬季低温的生存智
慧，此时它们的新陈代谢降到最低，进入

“蛰伏模式”，只为熬过寒冬、延续后代。不
同种类的蚊虫，越冬的“姿势”也不一样。

福建省有两种常见的蚊虫越冬方
式：白纹伊蚊（俗称花蚊子）偏爱以卵越

冬，蚊卵通常存在于各类小型容器的积
水、积泥中，或是水分蒸发后容器壁上；
致倦库蚊多以成蚊形态越冬，堪称“藏猫
猫高手”，会钻进地下室、防空洞、仓库、
花房、墙缝、衣柜、床底、下水道、阴沟等
温暖潮湿的角落，静静蛰伏等待回暖。

进入“蛰伏模式”等待回暖出击

蚊虫的卵和幼虫都离不开水，只要
彻底清除各类积水，就能从源头阻止它
们繁殖。先找准这些易滋生的“重灾区”，
再针对性处理。

日常保洁：清死角、翻盆倒罐。彻底
清理卫生死角，定期翻倒各类小型积水
容器，对于暂时无法清除的容器，一定要
翻转倒扣放置，避免再次积水。

水生植物：科学种养不招蚊。建议用
防蚊篮花瓶或沙石种养水生植物，减少
积水空间。若用普通花瓶，需每3—5天
检查一次，发现有蚊幼虫（孑孓）或蛹，立
即换水，同时彻底洗刷容器内壁和植物
根部。特别注意，带蚊卵或幼虫的水别倒
进下水道（可能继续繁殖），直接倒在水
泥地上，让幼虫自然干燥死亡；也可用沸
水冲烫容器内壁，杀灭残留卵和幼虫。

大型蓄水容器：物理+生物双防护。
莲花缸、景观池可放养本地杂食性鱼类，
小积水放青鳉鱼、泥鳅，大型积水放锦
鲤，靠鱼类捕食蚊幼虫；消防水池、饮用
蓄水池要定期检查清洗，全程加盖密闭，
防止蚊虫飞入产卵。

废旧轮胎：打孔排水是关键。轮胎极
易积水且不易干涸，建议叠放整齐存放
在室内或避雨处。用于防撞的轮胎，需在
底部打孔并固定，确保孔洞处于最低处，
让积水能顺畅流出，从根本上杜绝积水。

难清除积水：覆盖或药剂辅助。对于
一时无法排空的积水，可先用覆盖物密
封容器，阻止蚊虫入侵产卵。也可定期投
放苏云金杆菌（Bti）、S-烯虫酯、双硫磷
或吡丙醚缓释颗粒剂，用量严格按照产
品说明书操作，安全高效杀灭卵和幼虫。

彻底清除积水 源头阻止繁殖

宝宝食物过敏 火眼金睛识别

乍暖还寒换季时

三种泉州家常食材助你三种泉州家常食材助你增强免疫力增强免疫力
最近泉州的天气乍暖还寒，正是“倒春寒”容易侵袭人体的时节。针对这一季

节特点，记者特邀泉州市营养健康协会常务副会长杜三元，为大家推荐三种本地
餐桌上常见的食材，助您增强免疫力，安稳度过季节交替。

在临床工作中，不时会遇到因为
宝宝反复起疹子、腹泻或哭闹不止而
焦虑不堪的母乳妈妈。当妈妈怀疑这
一切可能与她吃下的某样食物有关
时，这已经是一位非常细心的妈妈
了。识别食物过敏，就像一场侦探游
戏，我们需要从宝宝身体发出的各种

“信号”中寻找线索。泉州市妇幼保健
院（儿童医院）消化内科主治医师陈
德森教大家识别过敏的“信号”。

□融媒体记者 张沼婢

日常生活尽量避免接触过敏原日常生活尽量避免接触过敏原（（本报资料图本报资料图））

新鲜蔬菜和水果能促进胆固醇排泄新鲜蔬菜和水果能促进胆固醇排泄，，
减少胆汁中的胆固醇含量减少胆汁中的胆固醇含量。（。（本报资料图本报资料图））

冬春季也要防蚊灭蚊冬春季也要防蚊灭蚊（（本报资料图本报资料图））

姜可温中散寒姜可温中散寒

吃老萝卜干有利吃老萝卜干有利
消食化痰消食化痰

金桔蜜饯有理气金桔蜜饯有理气
止咳止咳、、化痰润肺的作用化痰润肺的作用


