
蜗居了一个冬天，身体势必累积了不少毒素，腰间赘肉也日渐凸

起。到了春天，气候逐渐变暖，人们更容易浑身懒散、心浮气躁，高血

压、心脏病等疾病也到了易发期。俗话说得好，一年之计在于春，对

健康的耕耘更应该从春天就开始进行。而瑜伽便是非常适合春季的

一项体育锻炼，是会让健康的养生效果更强的一项温和运动。
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这春天里，瑜伽就是你变美的秘密
女神训练营第六期瑜伽班招生了

文|孔菲菲

虽然我们可以有不同的方式来预

防过敏，但并不排除中招的概率。

谢海波说，既然过敏是一种机体

的变态反应，它是人对过敏原的一种

不正常的反应，那么人们的体质不同，

过敏反应也不同。

过敏反应该如何应对？谢海波建

议，首先尽快查找原因，其次要及时就

诊，千万别自己盲目去药店买药来服

用，这样就有可能会导致病情更加严

重，对病人的危害就会更大，治疗起来

也就会更加困难了。“有些过敏的症状

并不明显，有些过敏具有延后性，很难

将之与过敏原联系起来。这就提醒我

们，在生活中多一份细心，知道自己对

啥东西过敏，然后远离这些过敏原。”

另外，除了发生过敏后以最快速度

赶到医院外，在这期间也可使用一些小

方法缓解症状：过敏症状若出现在面部

或身体某部位时，先用凉水清洗干净

后，将装有冰块的塑料袋包在凉水中浸

湿过的毛巾里，在过敏部位进行冷敷。

如果发生轻微的食物过敏，要尽量多喝

水。过敏最害怕的是受热，因为经热气

一熏，血管会膨胀过敏反应加剧恶化。

同时，过敏患者还要禁止吸烟喝

酒，也要避免经常喝一些刺激性的碳酸

饮料，应该多喝开水，多吃新鲜的水果

和蔬菜，多吃能够起到清热排毒的水果

和蔬菜，这样才有利于恢复。

课程时间：为期6周的课程
4 月 17 日周二中午 12 点开班，5

月29日周二中午12点结束

课时安排
每星期安排四节课时，自主选择

两个课时来上

中午时间：每周二中午 12 点，每

周五中午12点

晚上时间：每周四晚上 7 点，每周

六晚上7点

学费：500元/12节课时/人
女神福利：一年一共 8 期女神瑜

伽课，凡在一年内上满 5 期的，一年内

剩下的期数免费上

上课地点：瑞安日报社 5 楼 安福

路30号（市府旁边）

瑜伽导师：金一凡

（国际瑜伽联盟高级瑜伽老师，形

体团课初、中级垫上认证，特长：阴瑜

伽、塑形减脂，艾扬格）

报名人数仅限 12 人，小班制教

学，提供瑜伽垫、瑜伽带、瑜伽砖等瑜

伽器材。

“以前都不知道自己可以拉的这

么开，哈哈”、“下班来这边练练瑜伽，

真的非常舒服，晚上回家都睡得特别

香”，女神学员们纷纷分享自己的瑜伽

课后感。

4 月 12 日晚 19 时许，在瑞安日报

社 5 楼进行了日常瑜伽课的训练，学

员们积极如往常，提前到场的一些老

学员们相互分享刚获得的健康知识，

交流学习，课程氛围相当愉悦。

正式开课前，导师带领学员进行

瑜伽热身：深深地一呼一吸、冥想、头

颈放松等。课程中间导师经常为女神

学员们一一指导，摆正姿势，这也是女

神训练营小班瑜伽才有的独家优势，

一般的大班制度导师是无法一一注意

到所有学员的，同时，课上还会借助一

些辅助工具，如：伸展绳、瑜伽砖等帮

助一些基础薄弱的学员进行正位的练

习。瑜伽结束，导师按压学员的头部

或肩部，予以放松收尾。1个小时的课

程时间学员们不仅得到身心的放松，

更加获得了不少瑜伽和生活小知识。

据悉，金牌导师金一凡是国际瑜

伽联盟高级瑜伽老师，拥有形体团课

初、中级垫上认证。

交流学习 瑜伽课程欢愉

春天是一个非常适合做舒展、拉伸

运动的季节，而瑜伽正是这样一个柔软

的拉伸静态运动。它不仅可以帮助女

性燃烧脂肪、平和心境，还可以排毒换

肤，让女神们光彩照人地迎接夏天。

再节制的女神们也免不了春节期

间大吃大喝，如果还缺乏运动，吃掉的

食物难以消化。此时，食物容易化作

宿便和毒素，长期积累在我们体内，容

易产生病变，轻则身体水肿皮肤暗淡，

重则我们的身体就会生病了。

而瑜伽有重建体内循环，排除毒

素清除宿便的功效，专业瑜伽教练建

议我们每个月练一次“瑜伽洁肠术”，

给我们的身体做一次彻底排毒清洗。

春天万物生机萌动，对于人体来

说，气血活动更强，新陈代谢开始旺

盛。其中肝功能在春季尤为旺盛，具体

表现为肝主疏血、肝主疏泄的功能逐渐

增强。在春天多练习瑜伽的体式和呼

吸，能按摩五脏六腑，使肝脏更好地发

挥功能，会让你的皮肤更年轻活力。

同时，瑜伽班金牌导师金一凡还

表示：“阴瑜伽对女生的好处是显而易

见的。有个 40 多岁的学员跟我练了

好几年阴瑜伽，断经的时间都延后

了。”并且，阴瑜伽在生理期也可以进

行练习。

据悉，瑜伽起源于印度，距今有五

千多年的历史文化被人们称为“世界的

瑰宝”。它还不仅只是一套时髦的健身

运动如此简单，同时也是一项古老的能

量知识修炼方法，集哲学、科学与艺术

于一身。瑜伽的基础建立在古印度哲

学上，通过运动身体和调控呼吸，控制

心智和情感，保持健康的身体。

春季瑜伽 3 大好处 不仅是一项运动，更蕴藏奥秘

瑜伽第六期开班信息

关于春季过敏关于春季过敏
你要知道的那些事你要知道的那些事

春天来临，万物复苏，正是出游踏青、享受阳光的好时节，但对

于有些人来说，可就没那么好过了。打喷嚏、咳嗽、眼痒流泪、长痘

痘⋯⋯各种过敏症状轮番上阵，仿佛到处都是过敏原，令人苦不堪

言。为此，近日记者采访了市人民医院体检中心健康管理部主任谢

海波，关于过敏那些事，教你全方位抵抗过敏。

文|欧苗苗

过敏是一种普遍的免疫系统疾病，

这种病症可能发生在任何年龄、任何时

间。正常人体内都有一套生理的保护性

免疫反应系统，即当外来物质（又称抗

原）如某些致病菌侵入人体时，人体通过

免疫淋巴细胞可产生免疫球蛋白，将抗

原中和或消化掉。通常表现为瘙痒、红

斑、风团、水肿等过敏反应，这样就会伤

害到机体的一些正常细胞、组织和器官，

从而引发局部甚至全身性的反应。

过敏性疾病有很多种，包括接触性

皮炎、过敏性鼻炎、支气管哮喘、湿疹、

荨麻疹、过敏性紫癜、过敏性休克等等。

对于任何过敏反应，找到过敏原

是最重要的。

谢海波说，一些常见的过敏原，对

大多数机体是无大害的，甚至有的还

是有益的。

但当过敏原进入过敏体质的人

体，被体内的免疫系统当成了入侵的

敌人，产生了超强的免疫反应，导致炎

症杀伤，引起了机体的生理功能紊乱

或组织细胞损伤，就导致了各种过敏

性疾病的发生。

很多人认为过敏原只是存在于食

物中，其实不然，过敏原广泛存在于环

境、空气、食物中，从而会引起不同类型

的过敏反应。据谢海波介绍，生活中常

见的引起过敏反应的食物有鸡蛋、牛奶、

小麦、花生、鱼和虾蟹等海鲜、豆类、坚果

类，其中，对鸡蛋和乳类制品过敏的人最

多。空气中的变应原常见的有花粉、尘

螨和霉菌、动物皮毛碎屑等，其中尘螨、

花粉和真菌孢子是引起哮喘、过敏性鼻

炎和皮肤过敏的三大杀器。此外，尘螨、

霉菌、宠物变应原常导致常年性过敏症

状。药物过敏，尤其是速发型全身反应

常导致过敏性休克，也不容忽视。

一旦过敏，容易影响生活和工作，

那么，前期预防就显得相当重要。

在春季花粉季节里，最好关闭门

窗，使用空调过滤模式给室内通风换

气。另外，开车时使用空调也可以使

花粉吸入量减少30%。

尽量避免到野外、草地等场所，外

出时戴上口罩、眼罩，进屋最好先洗

脸，也可以用淡盐水冲洗鼻子。

动物皮毛过敏者勿养宠物；屋尘、

尘螨过敏者寝具勤换并勤晒，最好不

用羽绒被、羊毛毯，不要使用地毯，不

选用布艺沙发、壁挂等；霉菌过敏者避

免滞留于霉菌容易滋生的地方，如浴

室、厨房、地下室、仓库等；食物过敏

者，禁食致敏食物等。

此外，在饮食方面，过敏性体质的

应该注意饮食，不要吃油腻、辛辣的食

物，也要少吃甜食，慎吃鱼、虾、蟹类等

海产食物，多吃含维生素丰富的食物，

可加强机体免疫能力，多吃热量高的

食物，绝对不能吃冰冷的食物。

要有良好的生活习惯，洗脸、刷牙

要用热水，经常换洗衣物，内衣要选择

柔软的棉织品，不宜穿羊毛、化纤织

物。经常引起皮肤过敏的枕头、床单、

被褥等要经常清洗且晾晒。

要经常锻炼身体，增强抵抗力。

但是，过敏患者应避免上午晚些时候

或下午早些时候锻炼。原因是，花草

树木从日出时开始释放花粉，在临近

中午及下午早些时候，空气中的花粉

浓度达到最高值。

什么是过敏？

如何预防过敏？

过敏了怎么处理？


