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今年花粉季提前，专家教你科学防治——

春风拂面防过敏

洪育明 福建医科大学附
属第二医院耳鼻咽喉科主任、
教授、主任医师。兼任中国中
西医结合耳鼻咽喉科专业学
会头颈组常务委员、福建省医
学会耳鼻咽喉—头颈外科分
会副主任委员等。擅长头颈肿
瘤的切除与修复，成人与儿童
鼾症的诊治，鼻内镜及耳下镜
下微创手术等。

黄小兵 泉州市皮肤病防
治院副主任医师，中国中药协

会皮肤科分会委员、福建
省医疗美容主诊医师、福
建省化妆品不良反应监测
中心专家委员会委员、泉
州市刺桐科学传播学者，
从事皮肤科临床工作20余
年，擅长治疗各类皮肤病

疑难杂症，如慢性荨麻
疹、慢性湿疹、银屑病、
白癜风及痤疮等皮肤

美容相关疾病。

本期医学指导

对于儿童、老人、孕妇等特殊群体，需采
取差异化防护策略。黄小兵提醒，儿童群体黏

膜娇嫩，症状易被误判，家长多留意孩
子揉眼揉鼻等行为，用儿童专用防护
用品，用药遵医嘱选儿童剂型，室内少
放毛绒物品；老年群体多伴基础病，过
敏易诱发心脑血管不适，以居家防护
为主，用药前排查基础病禁忌，胸闷气
短立即就医；孕妇应优先物理防护，尽
量不用药；症状严重需在产科和过敏
科医生双重指导下用药，严禁自行服

药，保障母婴安全。
洪育明提醒，应对花粉过敏应

注意以下几点——
过敏不是忍忍就好。花

粉过敏若长期不干预，呼吸
道炎症会持续刺激气道，约

37%的鼻炎患者会发
展为哮喘，还会诱发
多种并发症，必须及
时调理。

症状好转也要坚
持用药。预防性用药需
覆盖整个花粉季，即便
症状消退，也需坚持用
药，直至花粉季结束后
1-2周再停药。

别乱信偏方治过
敏。盐水泡澡、花椒水
擦痒、口服蜂蜜脱敏、
艾灸治过敏等偏方均
无科学依据，反而会
加重过敏红肿、瘙痒，

甚至引发皮肤感染、黏
膜损伤，切勿盲目尝试。

春日花粉虽扰人，但
科学应对就能轻松化解。
花 粉 季 养 生 核 心 在 于

“防”，提前避峰、做好防
护、规范调理、合理用药，
就能远离痒感、安心赏春。

善避坑
纠偏认知盲点

花粉过敏是可以预防的。洪育明
认为，症状较轻者靠防护即可缓解；症
状较重或反复发作者，需在医生指导
下规范用药，遵循“预防为主、对症治
疗”原则，拒绝自行用药、擅自停药。

针对季节性过敏人群，可于花粉
季来临前1-2周，在医生指导下预防
性用药，提前抑制机体过敏反应，降低
鼻黏膜、眼结膜敏感度。常用药物以鼻

用糖皮质激素（如糠酸莫米松鼻喷雾
剂）为主；眼部易过敏者可提前使用色
甘酸钠滴眼剂，防范结膜炎发作，能大
幅减轻旺季症状。

症状发作时，可选第二代抗组胺
药（如氯雷他定、西替利嗪等），抗过敏
效果好，嗜睡副作用轻，可快速缓解痒
感、喷嚏、流涕。鼻塞严重者可短期使
用鼻用减充血剂（不超过7天），胸闷

气喘疑似哮喘者，及时用支气管扩张
剂并就医。用药严格遵医嘱。

若用药后症状无缓解，应及时就
医，排查过敏原并调整方案。

重度花粉过敏、反复发作影响生活
者，应先到医院做过敏原检测，明确致
敏花粉种类。符合指征者可采取脱敏治
疗，这是目前唯一能从根源上改善过敏
体质的方法，适合长期受困扰的人群。

治过敏 拒绝用药“盲区

花粉难以彻底隔绝，
但做好“躲、防、护、养”四

字防护，能大幅减少接触并降
低发作风险，这也是被医疗界
公认为最实用、最有效的应对
方案，易过敏人群需严格落实。

●躲：精准避峰，减少户外
暴露

“躲”是防护核心。黄小兵
建议，可提前关注花粉浓度预
报，避开花粉高峰时段与环境。
上午10点至下午5点尽量减少
外出，避免在此时段踏青、赏花

或户外晨练。
如需外出，建议选雨后、清

晨或傍晚等时段，缩短停留时
间。居家时高峰时段关窗，夜间
通风；驾车时关窗开启内循环，
避免花粉进入车内。

●防：全副武装，筑牢物理
屏障

外出应做好全方位物理阻
隔。洪育明建议，佩戴医用外科
口罩或N95口罩以阻挡花粉吸
入；戴护目镜保护眼结膜；穿长
袖衣裤、戴宽檐帽以减少皮肤

暴露。
归家后

立 即 脱 外

衣，单独放置；用清水洗脸洗
手，每日使用生理盐水冲洗鼻
腔2-3次，清理黏附花粉；严禁
室外晾晒衣物，贴身衣物烘干
后再穿。

●护：养护黏膜，舒缓过敏
不适

春季气候干燥，黏膜脆弱
易受刺激，需针对性养护。黄小
兵建议，眼痒时可用凉毛巾湿
敷，配合人工泪液冲洗，严禁揉
眼；皮肤痒时应避免抓挠，使用
温和的医用保湿品修复屏障，
穿棉质衣物减少摩擦。

室内建议用吸尘器与空气
净化器，将湿度控制在 40%-
60%，既保护呼吸道，又避免霉
菌滋生。

●养：内调体质，增强自身
抵抗力

黄小兵介绍，中医认为花
粉过敏多因“肺气虚弱、卫气不
固”，春季养生重在健脾益肺、
固护正气。

饮食应清淡，多吃橙子、猕
猴桃、西兰花等富含维生素C
的食物，抑制组胺释放；适量食
用山药、百合、小米等润肺食
材，提升免疫力；远离生冷、辛
辣、海鲜等致敏刺激食物。

同时保证规律作息，每日
确保7-8小时睡眠，适度做室
内运动，增强体质但避免剧烈
运动加重呼吸道负担。

“四字诀”阻断过敏发作

受暖冬气候影响，今年春季
花粉季较往年明显提前，各种花
粉已进入飘散期。怒放的花朵在
春风中将花粉播撒于空气中，极
易诱发过敏性鼻炎、过敏性结膜
炎、过敏性皮炎及过敏性哮喘等
疾病。据了解，近期花粉过敏就诊
量显著攀升，患者覆盖老中青全
年龄段，其中儿童、体质偏弱及有
既往过敏史的人群属于高发群
体，花粉过敏已成为春季全民健
康的关注焦点。

不少患者心存疑惑：往年春
日安然无恙，今年为何突然“中
招”？洪育明介绍，花粉过敏并非
单纯的“体质差”，而是人体免疫
系统的过度防御反应。免疫系统
误将无害的花粉当作“入侵者”，
释放组胺等过敏介质，进而引发
全身不适，只有认清过敏本质，才
能进行针对性应对。

也有人感到奇怪，明明并未
近距离赏花，为何也会惹上花粉
过敏？黄小兵表示，这不得不揪出

花粉过敏背后的“元凶”——春
风。花粉安静地待在花朵里，春风
却将花粉扬起，这些“风媒花粉”
颗粒小、质地轻、产量大，可随风
飘散数公里，极易被吸入呼吸道
或黏附于眼表和皮肤，触发过敏。

“虫媒花粉”则因颗粒大、黏性强，
通常仅在近距离接触时致敏，并
非主要诱因。所以，风越大，过敏
风险越高；而雨后花粉沉降，过敏
症状往往会大幅减轻。

花粉过敏并无年龄界限。洪
育明指出，成年后因环境、免疫力
变化而首次过敏的人群不在少
数，切勿掉以轻心。其中，过敏体
质及有过敏性鼻炎、哮喘、湿疹病
史者是花粉过敏高危人群。此外，
长期熬夜、压力大、免疫力紊乱的
成年人，以及黏膜未发育完善的
儿童、免疫力衰退的老年人，也极
易受到侵袭。

须注意的是，花粉过敏极易
与感冒混淆，切勿盲目服用感冒
药。黄小兵表示，感冒伴发热、咽

痛、乏力，病程约
一周左右；而花
粉过敏通常不发
热，以鼻痒、眼
痒、皮肤痒为核心
特征，症状贯穿整
个花粉季，而在脱
离花粉环境后可迅
速缓解。

花粉侵入途径
不同，引发的过敏
症状也有所区别。
洪育明分析，在呼
吸道，以鼻痒、连续
打喷嚏、流清涕、鼻塞为
主，严重者可出现咽痒、干咳、
胸闷，甚至诱发过敏性哮喘；在
眼部，以眼痒、红肿、流泪、畏光为
主，揉眼会加重炎症，易诱发过敏
性结膜炎；在皮肤，暴露部位泛
红、起疹、剧烈瘙痒，抓挠后易破
损感染。要注意的是，少数人可能
出现头晕、腹痛，甚至喉头水肿、
休克，必须立即就医。

春风起 过敏进入高发期

在日常生活中，面对过大
的压力，人们常会不经意地叹
气。有人认为这仅仅是心情烦
闷的流露，也有人担忧这是身
体抱恙的征兆。而在中医看来，
叹气在很多时候是人体启动的
一种“疏肝机制”，简而言之就
是释放压力。

中医理论中的“肝”并非仅
仅指代解剖学上的肝脏器官，
而是一个涵盖气机疏泄与情绪
调节的功能系统。中医认为，肝

“喜条达而恶抑郁”，只有肝的
疏泄功能正常，才能保障人体
气机调畅、气血运行无阻，进而
维系身心健康。反之，若肝气不
舒，体内气机便会受阻，从而引
发机体的一系列病理变化。

当人感受到压力或情绪发
生剧烈波动时，最先受影响的
便是肝。患者常表现为胸闷不

适、两胁胀痛、咽喉有异物感、
情绪低落或烦躁易怒；女性还
易出现乳房胀痛、月经不调等
症状。

叹气在中医临床上被称为
“善太息”。这一现象多与情志
波动、气机紊乱或气血亏虚等
因素有关，严重者甚至可能伴
随口唇干裂、四肢麻木等症状。
如果总是习惯性或不自觉地想
长舒一口气，应警惕这是身体
发出的健康预警。

由于情志所伤、所欲不遂，
或强烈精神刺激，会导致肝气
郁滞，人体能靠每次叹气来使
胸宇得舒。具体症状有胸闷不
舒、长吁短叹、神情黯然、口苦
眩晕、苔白等。

不过，有些人明明心情尚
可，却也频频叹气。中医认为，
这往往是气虚的征象，多由劳

伤过度或久病失养所致。此时
的叹气同样是身体的一种“自
救”反应，旨在通过深呼吸来
获取更多氧气、缓解躯体不
适。长期抑郁易耗伤气血，因
此“郁者多夹虚”，而气血亏虚
反过来也会加重抑郁倾向。
因气虚引发的叹气，常伴有
常欲叹气、气短自汗、倦怠
乏力、舌质淡、舌体胖大等
具体症状。

对于工作压力和情绪
波动大的现代人来说，叹气
更可能是身体启动的“肝气
疏泄”机制。此时，通过
深长的呼吸、扩张胸廓，
可将郁结之气叹出，达
到疏肝解郁、释放压
力的效果。（来源：《生
命时报》 整理：黄耿
煌）

频频叹气或是健康预警资 讯

春暖花开，万物复苏。本该是踏青赏景、尽享春日惬意的好时节，却
有不少人被花粉过敏困扰：喷嚏接连不断、清水鼻涕流淌不止、双眼红
肿发痒、皮肤泛红起疹。症状严重者甚至伴有胸闷咳嗽、呼吸不畅，令美
好的春光变得煎熬难耐。

春季花粉高峰期应如何应对？本期养生堂邀请福建医科大学附属
第二医院耳鼻咽喉科主任、主任医师洪育明，泉州市皮肤病防治院副主
任医师黄小兵为大家提供专业的建议，用科学方法帮大家轻松化解春
日过敏危机，安心享受春光。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

重度花粉过敏重度花粉过敏、、反复发作影响生活者反复发作影响生活者，，
应先到医院做过敏原检测应先到医院做过敏原检测，，明确致敏花粉明确致敏花粉
种类种类。。

花粉过敏是人体免疫系统的过度防御反应花粉过敏是人体免疫系统的过度防御反应，，免疫系统误将无害花粉免疫系统误将无害花粉
当作当作““入侵者入侵者””，，释放组胺等过敏介质释放组胺等过敏介质，，进而引发全身不适进而引发全身不适。。

今年气温更高今年气温更高，，花粉季较往年大幅提前花粉季较往年大幅提前，，花粉过敏花粉过敏
也进入高发期也进入高发期。。

室内开启空气净化器室内开启空气净化器，，既保护呼吸道既保护呼吸道，，又避免霉菌滋生又避免霉菌滋生。。

花粉过敏作乱的花粉过敏作乱的““元凶元凶””是春风是春风，，将将““风媒花粉风媒花粉””扬起随风飘散扬起随风飘散。。

◀◀进行进行““躲躲、、
防防、、护护、、养养””四字防四字防
护护，，及时检测重疗及时检测重疗
重度过敏重度过敏，，是最为是最为
实用实用、、有效的应对有效的应对
方案方案。。
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