
膳食补充剂又称营养补充剂、食品补充剂、

保健食品等，但它既不算是食品，也不算是药品，

是处于食品和药品之间的一类能满足人体营养

需要的物质，多来源于天然动植物，部分来源于

化学合成物。如果饮食不合理，出现了营养失

衡，这时膳食补充剂或许是不良膳食结构的有力

补充。

数据显示，我国居民膳食营养中蛋白质、脂

肪、碳水化合物三大营养素摄入充足，但钙、铁、

维生素A、维生素D等部分营养素缺乏依然存

在。因此，在均衡饮食的基础上，根据自身需

要，按照合理的剂量服用膳食补充剂，在预防和

治疗营养不良方面有其价值。

膳食补充剂也是有副作用的。如维生素

C 具有美白、抗氧化、增强免疫力等作用，能

促进铁的吸收，但它属于酸性物质，对本身胃

酸分泌过多的人来说，盲目补充维生素 C 会

加重病情；维生素 A 具有维持夜视力、促进生

长发育、维持皮肤黏膜完整等作用，但若人体

内的维生素 A 过多，除了会出现嘴

干、鼻孔干、头皮屑多等不适外，还可

能出现肌肉疼、厌食、斜眼等症状；维

生素 E 有抗氧化、预防衰老等作用，

适量服用能在一定程度上预防老

年斑，但是过量服用维生素 E，可能

会引起凝血功能障碍、免疫系统功能

下降等。因此服用膳食补充剂要有

依据、讲方法。

膳食补充剂的作用是补充膳食

供给的失衡或不足，预防营养缺

乏和降低发生某些慢性疾病的

危险。对于营养不良的人群，可

以适当选择膳食补充剂，但不能

以膳食补充剂替代食物，将其作

为主要的补充营养的方法，而

忽视了对健康食物和健康生

活方式的选择。

摘自《燕赵老年报》
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06 健康天地
2022年10月21日 星期五

责任编辑：王红霞 美术编辑：陈静 电话：021-37687001 E-mail:shsjbs@163.com

又到了过敏性鼻炎高发的季节。“花粉”这个罪

魁祸首让人恨得牙根儿痒痒，可你也许不知道，过敏

性鼻炎跟吃的东西也有关系。管不住嘴，致敏食物

会“火上浇油”，加重过敏症状。

过敏难断根儿 原因就在这儿
过敏性鼻炎好像沾上了就很难好，年年如此，有

的人是春季花粉过敏，有的人是秋季花粉过敏，有的

人一年四季都过敏。有时吃点药好点，不吃药又打回

原形，不知道啥时候是个头。鼻痒、鼻塞、打喷嚏、流鼻

涕，痛苦不堪；有时还会流泪、眼红有灼热感，眼、耳、咽

喉、硬腭等多处发痒。而且过敏还越来越严重，原来

可能只是秋季过敏，后来发展到春季也过敏；原来只

是打喷嚏、流鼻涕、鼻塞，后来眼睛痒、流泪。

过敏性鼻炎断不了根，是因为目前的治疗多是

抗过敏对症治疗，吃药有效，停药复发。过敏性鼻炎

找出过敏原，避免接触过敏原是治本之策。有人说

我知道过敏原，但是避不开，花粉弥漫在空气里，除

非不呼吸否则无法避免过敏原。

花粉虽为罪魁 食物也难辞其咎
如果你问那手不离纸痛苦不堪的患者，你知道

过敏性鼻炎是什么引起的吗？他会很不屑地斜你一

眼，当然知道了，这个季节特有的花粉呗，看看花粉

预报就知道了，现在正是蒿草花粉的高峰期，马上葎

草花粉高峰期也该来了，哪儿哪儿都是，躲也没地方

躲，真想挖个洞钻进地里去。

是的，98%的人都认为是花粉引起的，这也没错，

确实花粉是引起过敏性鼻炎的罪魁祸首。但是把账

全部算在花粉头上有些冤枉，大部分人不知道的是

花粉背后还有推手，这个推手就是食物过敏。

多数慢性过敏是联合过敏，过敏性鼻炎也一

样。蒿草过敏背后还有隐藏的食入性的或其他的过

敏原，食物过敏的症状 70%表现在呼吸道，也就是说

花粉只是引起季节性过敏的原因之一，很多人往往

同时伴有食物过敏。

这种食物过敏在非过敏季表现非常不典型，大

部分人根本感觉不到。到了过敏季食用了过敏食物

同时接触过敏的花粉，过敏性鼻炎症状会明显加

重。所以如果能找出过敏的食物，提前或至少在过

敏季避免接触，过敏性鼻炎的症状会在很大程度上

缓解，甚至可以到不吃药也能耐受的地步。

揪出致敏食物 可以这样做
食物过敏分为急性和慢性。急性食物过敏很

好识别，吃完后立竿见影，马上出现过敏症状，比

如吃虾后嘴唇肿或出现皮疹，而慢性过敏很隐蔽，

症状非常多样，不限于皮疹和鼻炎，往往在进食后

数小时甚至数天才出现症状，且非常不典型，有时

很难识别。

问题来了，如何找出过敏的食物呢？一是要有

一双火眼金睛，日常生活中做个有心人，有了过敏症

状时要考虑是否跟食物相关，像福尔摩斯探案一样

找出责任食物，另外也可以通过抽血化验相应食物

的 IgE、IgG抗体来找出过敏原。

找出过敏原并避免是一种对因治疗，能从根本

上解决问题。当然如何避免过敏原也有很多学问，

不是像上面所说的“避免接触”这么简单。还有一种

对因治疗是脱敏治疗，脱敏治疗确实能解决一部分

人的过敏性鼻炎，但这个方法也有一定的局限性：首

先，对于过敏原相对比较单纯的，比如只是蒿草过

敏，那么只需要对蒿草进行脱敏治疗。但如果过敏

原复杂就很难执行，效果也会大打折扣；其次，脱敏

治疗耗时长，一般要治疗 3年以上，其间每周都要治

疗，坚持下来也需要毅力。 摘自《人民网》

“黑眼圈”不是一个正式的医学术语，业内称之

为“眶周色素沉着”，是临床上常见的一种面部美容

问题。但其实“黑眼圈”真不都是熬夜熬出来的。黑

眼圈主要由黑色素沉着引起，也可见于过敏性疾病。

诱发黑眼圈的原因较多。过敏性疾病与黑眼圈

关系密切，如特应性皮炎、接触性皮炎、湿疹、过敏性

鼻炎等；还有经常化眼妆、长期暴露在日光下、衰老、

眼部卸妆不彻底等非疾病因素；皮肤内色素增多，如

真皮色素细胞增多、表皮内色素沉着；皮肤松弛皱

褶、眶隔脂肪膨出等形成眶下皮肤凸起，在非正面光

照时形成阴影，都可造成黑眼圈。

研究表明，是否有黑眼圈，遗传的作用远远大于

生活习惯。有个事实是，我们一生中都会有黑眼圈

发生，不过是早晚和程度轻重的问题，而遗传因素直

接决定了机体对形成黑眼圈的损伤因素是否敏感，

生活习惯和状态也会加重这些损伤因素的影响。

三种常见的黑眼圈
血管型黑眼圈 首要原因是熬夜。长期熬夜、过

度用眼会让眼周皮肤血液循环不好而形成黑眼圈。

色素沉着型黑眼圈 首要原因是黑色素过度沉

积。日常不注意防晒、长期精神压力过大或曾患皮

炎等炎症都会导致眼周黑色素沉淀。

结构型黑眼圈 首要原因是眼周结构的改变。

此种黑眼圈是由于衰老、暂时性的眼部水肿导致的

黑眼圈。

另外，很多人分不清卧蚕、眼袋和泪沟的区别，

错把眼袋当作卧蚕，沾沾自喜。通俗地说，卧蚕其实

是比较发达的眼轮匝肌，可以想成是一条“瘦肉”。

眼袋则是向外膨出的眼眶脂肪，可以想成是一块“肥

肉”。泪沟就可以当作是一根“筋”。因此，黑眼圈这

件事，熬夜的影响只是其中之一，遗传、自然衰老的

影响更多。

如何改善和预防黑眼圈
含美白成分的眼霜可以在一定程度上缓解色素

沉着型黑眼圈。含有咖啡因成分的眼霜也能加强眼

部的细胞代谢，促进血液微循环，改善黑色素沉淀。

含有甘草萃取物或维生素E的眼霜能缓解皮肤的发

炎情况，也可以减少炎症导致的色素沉淀。也就是

说，眼霜有一定的改善作用的，但是无法解决所有类

型的黑眼圈。

血管型黑眼圈不能热敷，可以冷敷并选用含有

维A醇或者是咖啡因的眼霜。色素型黑眼圈需注意

防晒，同时可以用一点含有美白功效的眼霜来淡化

色斑。结构型黑眼圈可以通过医美手段，如注射透

明质酸、使用激光等来改善。

对于黑眼圈还是要以预防为主，虽然先天性色

素沉着、面部结构阴影以及衰老带来的面部松弛等

无法预防，但可以通过调整生活方式预防后天性黑

眼圈的形成。

1. 科学作息，不熬夜，保证充足睡眠，不过度用

眼。2. 不化浓妆。经常画眼妆者，学会科学卸妆。

3.调整日常饮食，保持营养均衡。4.多运动，避免学

习、工作压力过大，学会自我解压。5.积极治疗眼周

皮肤疾病和代谢性疾病。

摘自《健康报》

随着秋意渐浓，气温降低，不少街坊出现了咽喉

部有异物感、乳房胀痛（女性）、食欲减退、睡眠较差、

惊悸怔忡且健忘等症状，中医认为这些症状均属于

“气郁”。

据悉，气郁乃“气机郁滞”，形体瘦者多常见，平

素忧郁面貌，神情多烦闷不乐、胸胁胀满、喜叹息等

也是气郁常见的症状。

“中医养生认为，肺与秋季相应，而秋季干燥，秋

伤肺，容易引发疾病，气郁体质人群应当多加注意秋

季养生。”广州医科大学附属中医医院治未病科副主

任中医师高三德介绍，秋季肝脏、心脏及脾胃还处于

弱的状态，而肺功能开始处于旺盛状态，应要加强调

养，使肺气不能过偏，影响身体健康。

“气郁在先，郁滞为本，故疏通气机为气郁质者

的调整原则。”高三德介绍，对于气郁体质的人推荐

的基本药方为逍遥散、柴胡疏肝散。除用药外还可

以通过饮食保健和运动保健进行调节。

据悉，气郁体质者具有气机郁结而不舒畅的潜

在倾向，应选用具有理气解郁、调理脾胃功能的食

物，如大麦、荞麦、高粱、刀豆、蘑菇、豆豉、苦瓜、萝

卜、洋葱、菊花、玫瑰、黄花菜、海带、海藻、橘子、柚子

等；多食具有行气功效的食物，如佛手、橙子、柑皮、

韭菜、茉莉花、玫瑰花、茴香、大蒜等。气郁体质者应

少食收敛酸涩之物，如乌梅、南瓜、泡菜、石榴、青梅、

杨梅、草莓、杨桃、酸枣、李子、柠檬等，因容易阻滞气

机，气滞易血凝。亦不可多食冰冷食品，如雪糕、冰

淇淋、冰冻饮料等。

睡前避免饮茶、咖啡等提神醒脑的饮料。可少

量饮酒，以活动血脉，提高情绪，并有疏肝理气的

作用。

“生命在于运动，机体气血津液不停运行，但运

行不畅通，就会出现各种疾病。”高三德建议气郁体

质的人每天进行0.5-1小时的有氧运动，还可选择下

棋、打牌、瑜伽等，在运动或活动中疏通气血，调整身

体健康状态。 摘自《羊城晚报》

控制过敏性鼻炎
还得管住嘴

秋季伤肺，气郁症状要注意

黑眼圈不都是熬夜造成的

弘扬工匠精神，展现
新时代产业工人新风采

在当学徒期间，邹丰恒潜心钻研焊接技巧，不断苦

练基本功，用时 3个月，便熟练掌握了常人需要花

6个月才能学会的焊接技巧。

焊工是个辛苦活，入门容易，但要出彩必须付

出比常人更多的努力。装载机动臂横梁的焊缝长

度超过1.2米，当时很多同事都是分两三段来完成

焊接，这会导致接头数量多，对产品的强度和美观

度造成影响。如果要一次性完成焊接，需要焊接

工人保持弯腰蹲马步的姿势，依靠臂力持续把握

焊枪长达20分钟之久，在邹丰恒之前，公司还没有

焊工能一次性完成，但邹丰恒决定试一试。

“当时正好是夏天，比较炎热，脸上不停冒汗，

马步蹲久了，腿也有些颤抖，但我没有停下。”三周

内，经过每天重复练习，邹丰恒终于成功完成挑

战，成为公司一次性完成装载机动臂横梁焊接的

第一人。正是凭着能吃苦的劲头，邹丰恒相继获

得电焊工初级（五级）、中级（四级）、高级（三级）、

技师（二级）职业资格证书。

2019 年 6 月，邹丰恒拥有了以自己名字命名

的“松江区首席技师邹丰恒工作室”，建立了公司

焊工实训基地，培养了一批批高技能焊接人才。

截至目前，工作室共培养焊工中级工 123人、高级

工64人、技师24人。

“在邹丰恒的带领下，公司焊接技能水平不

断提高，焊接工艺不断改进，再加上焊接机器人

的投入应用，公司产品的焊接质量得到大幅提

升，焊接件售后保修从原来的 2600 小时增加至

5000小时，得到了客户的一致赞誉。”上海龙工总

经理黄有成说。

从高中生到工学学士
随着人生经历的丰富，邹丰恒意识到自己高

中学历的文化水平跟不上企业发展和技能创新

的步伐。2010至 2016年，邹丰恒利用周末和工作

日晚上的时间，在上海工程技术大学先后取得工

商管理专科学历、机械工程及自动化本科学历及

工学学士学位。“当时正是公司快速发展的阶段，

工作很忙，但我没有放弃学习，挤出时间上课、自

学，虽然过程比较辛苦，但换来了收获。”邹丰恒

回忆道。

凭借丰富的经验和对产品性能的熟悉，知识

量逐渐增长的邹丰恒积极投入到公司的研发和

创新之中。装载机前车架镗孔加工易出现孔内

振纹、椭圆、台阶、粗糙度不达标等问题，这些问

题一直困扰着生产、技术部门。邹丰恒通过查阅

资料、在展会上寻找刀具厂商、咨询工程机械同

行业的加工工艺，优化研发出增加滚珠的专用刀

具，经过试加工、市场验证，解决了前车架深孔加

工的难题；通过改造生产流程，对装载机挡泥板

焊接生产工序进行合并、调整，改变了混合无序

的生产模式，使该生产工序时间缩短，整体生产

效率提高 35.7%。

在优化多个产品关键部件的同时，邹丰恒还

对一部分生产模式进行重塑，帮助企业降本增

效。他参与研发的工厂废气治理设备和工艺，使

上海龙工成为全国工程机械领域首家配备在线监

测系统的企业，当年就为企业节约成本300万元。

邹丰恒的突出表现，得到了公司各级领导的

认可，先后担任大组长、副工段长、工段长、部长助

理、副主任、主任等职务，从一名普通员工成长为

上海龙工调度室主任。

从党员到党的二十大代表
在来到上海龙工工作的 22年间，邹丰恒一直

乐善好施、关爱同事。同事的女儿不幸得了白血

病，家里债台高筑，邹丰恒得知消息后带头并组织

公司员工为同事募捐善款，同时还组织网上募捐，

并到同事住处慰问。当发现同事一家三口住着一

间不到 15平方米的公寓房时，立即向公司申请为

同事解决住房问题。公司组织无偿献血活动，邹

丰恒精心组织、积极发动，自己三次带头参加无偿

献血活动。

2012 年，邹丰恒向党组织提交入党申请书；

2015 年 4 月，他正式成为一名光荣的共产党员。

“我的老家上杭县是有名的闽西革命老区，从小就

受到红色文化的熏陶，能成为一名共产党员是我

孜孜以求的梦想。”邹丰恒说。入党后，邹丰恒更

加严格要求自己，处处发挥模范带头作用。

为全力助推长三角G60科创走廊策源地人才

高地建设，配合松江区“展人才技能，做松江工匠”

为主题的职业技能竞赛，邹丰恒自 2017年起连续

三年牵头组织焊工和叉车工技能比武活动。为打

造知识型、技能型、创新型职工队伍，邹丰恒积极

响应新桥镇总工会的号召，带领员工积极参与在

长三角G60科创走廊建设中举办的岗位建功、技

能登高、匠心展示等活动，提升一线职工技能水

平，并在历年的竞赛中取得优异成绩。

此外，邹丰恒还积极投身到脱贫攻坚战之中，

让云南西双版纳傣族自治州38人通过异地就业学

到一技之长。为了使他们尽快融入岗位，邹丰恒

安排技术人员一对一开展“传、帮、带”，专人关心

他们的生活，让他们在异地感受家的温暖，专心投

入工作，走上脱贫致富的道路。疫情期间，邹丰恒

仔细安排好各个区域的消毒工作，组织员工抗原、

核酸检测，始终冲在疫情防控第一线。

“当选为党的二十大代表，我深感使命光荣、

责任重大，我一定会认真履职，把会议精神原汁原

味地带回来。今后，我将继续发挥党员模范带头

作用，弘扬工匠精神，在工作中展现出新时代产业

工人的新风采。”邹丰恒说。
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