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膝关节承受的压力可能
远远超出你的想象。一般来
说，人过了45岁膝关节便开始
步入脆弱期，部分人到了50岁
就会出现膝关节疼痛等不适。
日常生活中，走路、跳跃、蹲起

等动作有可能减少膝关节的
“使用寿命”。有研究显示，平
地走路时的负重是体重的 2
倍，下蹲、跪着时的负重则是
体重的 8倍左右。日常生活中
应尽量避免一些伤膝活动。

经常打嗝是消化道疾病
常见的症状之一。脾胃虚弱
的人，往往在进食高脂、高蛋
白饮食，或大量饮酒，或食用
冷、热、辣等刺激性食物，尤其
是喝碳酸饮料后会出现频繁

的打嗝，难以自主。患者可以
指压胸骨和肚脐连线中央的
中脘穴，一边吐气一边用拇指
在此穴位用力按压 6秒钟，重
复 5次后，胸部的难受感可消
失。

40%的甲亢患者会出现眼
睛的病变，又称为甲状腺相关
性眼病。甲状腺相关性眼病常
见的表现是眼球突出，但有时
甲亢反映在眼睛上的症状为

酸胀、疼痛、畏光，见风流泪、
视力下降甚至失明。然而，上
述症状有时被当作眼局部疾
病、干眼症等进行治疗，从而
延误了最佳治疗时机。

4月4日迎来二十四节气中唯一兼具“节气”和“节日”的清明。清明养生重在养肝，可多饮
菊花茶，多吃山药、西红柿等食物。此时，也是过敏性疾病高发时期，养肝之余还要远离过敏原。

避免熬夜多吃蔬菜养胃护肝 踏青做好防护降低过敏风险

养生养生““规矩规矩””让身体焕发生机让身体焕发生机

跪着擦地板最伤膝盖

经常打嗝者可能脾胃不和

眼痛、畏光查查甲状腺

骨密度检查（BMD）能准
确测量骨量流失的程度，是骨
质疏松症诊断的金标准。以下
人群应该做该项检查：1.年龄
≥65 岁的女性和≥70 岁的男
性；2.有骨折危险因素的绝经
后女性及 50～69 岁的男性；

3.50岁后发生过骨折的人；4.
患有导致骨量丢失的疾病（肾
功能不全、糖尿病、慢性肝病、
甲亢等）或使用导致骨量丢失
的药物的人，尤其使用激素者
应尽早行骨密度检查。

（本版综合）

这些人要做骨密度检查

许多人在劳累、熬夜或其
他原因导致免疫力下降后，口
唇周围会出现群集性的晶莹
剔透的小水疱，一般较局限，
多发在皮肤黏膜交界处，水疱
壁薄；水疱破溃后结痂，愈合

后可留有暂时性色素沉着。这
其实不是“上火”，而是单纯疱
疹。单纯疱疹是由单纯疱疹病
毒感染所引起的一种疾病。幼
儿对此病毒普遍易感，一般初
次感染发生在5岁以内。

嘴角长疱疹别亲宝宝

●“春与肝相应”
传统养生理论认为：“春与

肝相应。”意为春季的气候特点
与人体肝脏有密切关系。专家
解释：如果肝功能正常，人的气
机就会通畅，气血就会和谐，各
个脏腑的功能也能维持正常。

专家提醒，此时部分人群
入睡过晚，血不入肝，不能进行
正常的新陈代谢，则耗伤肝血，

使人体阴阳失调，所以春季要
注意不要熬夜，尽量在子时前
入睡。而春天阳气生发，肝气向
外舒展，如果肝气过旺，对脾胃
产生不良影响妨碍食物的正常
消化吸收，肝气太旺还会损伤
肺脏。所以不要急躁易怒，以免
肝郁气滞，化火伤阴。

以味养肝，饮食最好选用
性平、甘、微温的食物，如山药、
红枣、黑豆等，避免吃油腻生冷
食物，多吃新鲜蔬菜和富含维
生素B的食物。春天肝旺的时
候，要少吃酸性食物如牛羊肉、
精白米、糖类，否则会使肝火更
旺，损伤脾胃。

●花草、阳光会引发过敏
清明前后也是过敏性疾病

高发季节。专家表示，近日，前
来就诊的患者中有许多是因为
过敏，其中紫外线和花粉过敏
尤其高发。

专家提醒，近日，紫外线较
冬季明显增强。手足癣、日光性
皮炎、荨麻疹等疾病易在此时
加重。尤其日光性皮炎的患者
外出时需外涂防晒霜，佩戴防
晒口罩、遮阳帽，避免在 13至
15点紫外线最强烈的时间段
外出，踏青避免长时间暴晒。

专家介绍：春季花粉过敏
的“元凶”往往不是那些颜色鲜

艳的观赏花，而是那些看起来
不会开花的树木类、杂草类植
物。风媒花粉才是主要过敏原，
如杨树、柳树等的花粉，特点是
花型小，花粉含量高，质量较
轻，可以随风飞到很远的地方，
对此敏感的人群出门戴好护目
镜和防护口罩，从外界回家后
及时更换衣物、清洁面部。另外
还需当心一些带刺的草和草丛
中的昆虫，最好穿长袖衣裤及
长靴，避免擦伤皮肤。

●远离这些“发物”
食物同样存在过敏原，其

中就有“发物”。“发物”是指特
别容易诱发某些疾病或加重已
发疾病的食物。日常食物中，属
于发物类的食物有几大类。蔬
菜类，包括春季荠菜、香椿、马
齿苋、等野菜，都是光感性植
物。有过敏病史的人，尽量少吃
光感性强的野菜。吃完野菜后
尽量少在户外活动，减少强光
的照射。禽畜类，包括有猪头
肉、鹅肉等肉类。海鲜类，包括
各类鱼虾、螃蟹等水产品，这类
食品大多咸寒而腥，易诱发过
敏性疾病发作如哮喘、鼻炎，也
易催发皮炎、湿疹等过敏性皮
肤疾病。此外，一些食用菌类同
样也需小心，过量食用这类食
物易诱发或加重各类皮炎。

第一步：制作青艾汁
将采摘的艾草洗干净后，

用冷水浸泡半个小时。在锅内
加入清水，放两勺小苏打，将艾
草全部浸没在水中后煮开。水
煮时要不断地将艾叶压入水
中，不要使其露出水面。待水煮
开后，迅速捞出艾叶，泡到冰水
中极速降温。将冷却的艾叶加
上水打成艾汁。将汁液过滤杂
质后，青艾汁便做好了。

第二步：制作青团
准备糯米粉 500克、糖粉

40克、小麦淀粉 50克、青艾汁

350克、开水 100克、食用油
45克、豆沙馅 450克。将糯米
粉、糖粉、小麦淀粉倒入容器
中搅拌均匀后，再倒入食用油
和青艾汁再次搅拌。搅拌均匀
的面团中再倒入沸水充分搅拌
后，将面团揉到无颗粒状态，最
后静置 6分钟。将面团和豆沙
馅各等分成 10小份圆团。小面
团在手心中摊平，包入豆沙馅
料后，收口轻轻滚圆，放入蒸
笼。锅中水烧开后，放上蒸笼蒸
制 12分钟。青团蒸熟后，趁热
在表面上刷一层薄薄的食用

油，再包上保鲜膜冷
却后，不甜不腻、
带有清香的青
团就可以食用
了。

糯叽叽的青团做起来

室内摆几盆花草，不仅美
观还能净化空气。殊不知，一
些植物却是潜在的“杀手”。
专业人员提醒市民，在室内摆
放花草，千万别只图好看。

养花弄草能陶冶情操，装
扮居室，净化空气，但也要谨防
潜在“杀手”，以免埋下隐患。
专家表示，吊兰、常春藤、龟背
竹、绿萝这些花卉放于室内能

净化空气，而有些花卉是不宜
放在室内的。例如，滴水观音
的净化空气效果虽好，但其叶
子、茎及渗出的水珠有毒；一品
红的红色叶子虽然喜庆，但花
叶分泌的白色乳汁接触皮肤会
导致红肿发炎，误食还会引起
口舌灼烧、呕吐、腹泻；黄杜鹃
花的花朵含有毒素，最好不要
触摸和嗅闻；百合花香味会使

人过度兴奋引发失眠，对鼻炎
人群尤其不宜；水仙花的花叶
和花汁可致皮肤红肿；松柏的
芳香气味对人体肠胃有刺激作
用等。

因此，摆放花草时一定要
先看看是否适合放在室内。卧
室的空气不流通，某些花草夜
晚散发的气息长期吸入可能会
对人体不利。

养花弄草当心潜在“杀手”

青团是清明节的特色美食，因色如碧玉，糯叽叽的口感
深受人们喜爱，其制作方法分两步进行。


