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堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生
师，山东广播电视台《养生》
栏目制片人，中国科普作家
协会会员，山东省科学养生
协会常务副秘书长，山东省
青联委员。《食品与健康》、

《长寿》等杂志专栏科普作
者。从毕业至今，一直从事
卫生保健新闻工作，发表了
三千多篇卫生保健方面的
科普文章和电视专题，曾获
得中国广播电视协会生活
服务类节目一等奖、中国广
播电视协会十佳制片人、中
国卫生好新闻一等奖。

别拿生命来熬夜

现代社会生活节奏快、压
力大，许多人为了工作、学习、
娱乐等原因而忽视睡眠，殊不
知这些行为却给心脏带来了重
重隐患。近日，据一项调查显
示，4 0%被调查者经常熬夜，
26 . 67%经常失眠，73 . 33%是“晚
睡早起”一族。

缺觉、睡多了，其实对身体
都不好。“睡眠时间VS死亡危
险率”的函数图显示，睡眠时间
在6 . 5小时-7 . 5小时之间，死亡
率最低，少于6 . 5小时或者高于
7 . 5小时之后，死亡危险率都大
大增高，尤其是睡眠时间超过
9 . 5小时或少于4 . 5小时，死亡
危险率直接翻倍。

“晚上11时不睡是不要脸，
晚上12时不睡是不要命！”这句
话被很多人熟知。那么熬夜有
怎样的危害呢？长期“黑白颠
倒”的人，不仅脾气会变坏，内
脏也得不到及时调整，使心脏
病的患病几率升高。与此同时，
还会引起耳聋耳鸣、头痛、肠胃
疾病，也将在一定程度上提高
患癌风险、夺走好视力、使皮肤
受损、降低人体自身免疫力。

我们晚上睡觉是充电，白
天是放电，中医讲，“晚上不睡
叫耗伤阳气，早上不起叫封杀
阳气”。人体内有个生物钟，使
人们遵循自然界的规律，“日出
而作，日落而息”。现代医学也
认为，晚上11时到第二天早上6

时这段时间，是睡眠的“黄金7

小时”。熬夜的补救措施如下：
1 .晚饭不能吃得太饱，且

最好不要喝酒。
2 .注意调整饮食结构，不

要吃上火的东西，应该偏向凉
性，同时适当补充有效预防视
力疲劳VA、VB(如胡萝卜、瘦
肉、肝等)。同时多吃些水果，补
充VC。

3 .不要吃酸性肉类，以免
火气太大及易昏昏欲睡，最好
尽量以水果、生的蔬菜充饥，增
加体内纤维容易排便，因为熬
夜最易便秘。

4 .多喝水，因为熬夜很容
易使体内缺水。泡一杯枸杞子
茶，可以明目。上火的话，里面
加些菊花，可以降火。

5 .熬夜的人易阴虚内热，
可以煮莲子百合瘦肉褒来进行
调养。

6 .喝热牛奶、热稀饭。如果
熬夜了，晚上可以喝热牛奶，早
晨喝点热稀饭、玉米粥之类，会
感觉全身血液循环加速，消除
疲劳。

7 .洗热水澡。加速血液循
环，消除疲劳；热水洗脸、热水
洗脚，也有接近的效果；多补充
一些含维生素C或含有胶原蛋
白的食物，利于皮肤恢复弹性
和光泽。

过敏性鼻炎是指特应性个体接触变应原后，有多种免疫活性细胞
和细胞因子参与的鼻黏膜非感染性炎性疾病。在临床上，可分为常年性
和季节性两种类型。鼻炎的症状主要是阵发性喷嚏、清水样鼻涕、鼻塞
和鼻痒，部分伴有嗅觉减退。其中，以阵发性喷嚏和清水样鼻涕两种症
状最为突出。而季节性过敏鼻炎发作的时间性很强，通常入秋后马上发
作，眼下正是高发期。

尴尴尬尬的的
过过敏敏性性鼻鼻炎炎
过敏性鼻炎是一种“富贵病”

“过敏性鼻炎在春天和秋
天都容易发作，春天主要是花
粉、杨絮等空气中的杂物比较
多，秋天主要是由于天气冷热
交替。”济南市中心医院耳鼻
喉科副主任医师李峰说，“最
近来医院看过敏性鼻炎的患
者增加了很多，每天我都能接
诊30多个。”

据介绍，过敏性鼻炎是指
特应性个体接触变应原后，有
多种免疫活性细胞和细胞因
子参与的鼻黏膜非感染性炎
性疾病。在临床上，可分为常
年性和季节性两种类型。鼻炎
的症状主要是阵发性喷嚏、清
水样鼻涕、鼻塞和鼻痒，部分
伴有嗅觉减退。其中，以阵发性
喷嚏和清水样鼻涕两种症状最
为突出。

过敏性鼻炎并没有传染
性，但是有一定的遗传性，还可
伴发结膜炎、过敏性哮喘、鼻窦
炎、分泌性中耳炎等疾病。过敏
性鼻炎的过敏原有很多种，包

括尘螨、花粉、冷热空气的刺
激、真菌、昆虫、食物等。

临床上，通常将过敏性鼻
炎分为两种类型，常年性和季
节性。山东省千佛山医院耳鼻
喉科主任医师王启荣介绍，季
节性过敏鼻炎发作的时间性很
强，通常入秋后马上发作。山东
省中医院耳鼻喉科主任医师王
仁忠也表示，“秋季过敏性鼻炎
从八月底到九月初这段时间发
病率会大幅度上升，每天能占
到我们门诊数量的一半。”

“其实过敏性鼻炎也是一
种‘富贵病’。”李峰介绍，“现在
很多人出门就开车，走到哪里
都是空调房，接触自然环境的
时间太短，饮食上又过于精细，
这样得过敏性鼻炎的几率就比
以前大很多。”王启荣也表示，
现在过敏性鼻炎的发病率不
断上升，“环境污染越来越严
重，空气污染增加，人体难以
适应，导致过敏性鼻炎发病率
越来越高。”

增强体质是预防和治疗的关键

“过敏性鼻炎的患者首先
要做一个过敏原检测。”王仁忠
说道。过敏原又可分为吸入性
和食入性两种，吸入性过敏原
主要是呼吸时吸入致敏物质导
致过敏，食入性则跟饮食有关。
王仁忠表示，“我们院列出了20
多种常见的过敏原，一般70%
的患者都能检测出来。”

“如果知道自己对什么过
敏的话，避开过敏原就可以有
效防止过敏性鼻炎的发作。”王
启荣表示，“不过我认为更好的
办法是让自己慢慢适应这种过
敏原。例如对化妆品过敏的人，
可以每天在面部边缘擦一点，
慢慢增加，可能逐渐就适应了，
不再过敏。”不过也不是每个人
都能适应过敏原，“有些病人在
济南过敏严重只能到外地去
了。我曾经有个病人，是从广州
来济南的，一到济南就过敏，回
广州就好了，像这种只能去外
地。还有的病人我就推荐去海

南了，实在没办法。”
脱敏也是治疗过敏性鼻炎

的一种办法，不过目前还没有
很完善的脱敏试剂。根据王仁
忠介绍，目前已经有了针对螨
虫过敏性鼻炎的过敏药，不过
需要连续服用两年，同时，针对
花粉过敏的脱敏试剂也正在研
制过程中。

目前，对过敏性鼻炎的治
疗主要依赖药物，分为外用和
内服两种。外用的包括激素类
(主要是局部喷在鼻子里)和抗
组胺类(即常说的抗过敏药)。
同时，王仁忠提醒：抗组胺类药
物只能用于7岁及以上的儿童。

最后，专家提醒，为了预防
和治疗过敏性鼻炎，最根本的
办法是增强身体体质，平时一
定要注意保持好的睡眠，不熬
夜；过敏体质者饮食上要保持
清淡，尽量不吃鱼虾等海产品；
对于冷热交替敏感的鼻炎患
者，可多用冷水洗脸。

治过敏性鼻炎不可乱吃抗生素

由于用于外喷在鼻子里
的药物含有激素，很多人担心
通过这类药物会摄入激素，从
而对身体造成不良影响。针对
这种担心，李峰解释道：“治疗
过敏性鼻炎的激素使用剂量
都很少，不足以引起全身性反
应。只要遵守医嘱，使用2-3个
月完全不会有问题，也不会形
成药物依赖。”王启荣也认为，
很多人现在对激素药物有一
定的误解，不必过于担心。

还有很多过敏性鼻炎患
者并不去医院检查，喜欢自己
到药店买点抗过敏的药物治
疗。但是，专家提醒，治疗过敏
性鼻炎需对症下药，自己不可
随便乱用药，例如鼻减充血剂

(包括麻黄素等)，“并不推荐患
者使用，最起码不能长期使
用，容易引起药物性鼻炎。”

李峰就曾接诊过这样一
位病人，“自己买的云南白药
往鼻子里喷。一方面云南白药
不是抗过敏的药，另一方面，
粉末状的药粉喷到鼻子里刺
激鼻腔，反倒会加重过敏。”

此外，有的过敏性鼻炎
患者在网上查阅资料，吃了
好久的抗生素不见好转才去
医院。专家提醒，不要随便吃
抗生素，抗生素对单纯的过
敏性鼻炎并没有什么作用。

“只有鼻炎引起扁桃体发炎
或鼻窦炎的时候，可能会用到
抗生素。”

生活环境并非越干净越好

随着现在生活条件的
改善，人们的居住环境也越
来越清洁，接触病原微生物
的机会越来越少。殊不知，
人体的免疫系统并不是天
生的，而是在被微生物侵犯
后一次次逐渐完善的。病原
体既会让人生病，也会促进
人体免疫系统逐渐完善。

王启荣表示，“平时我
们应该多接触抗原，并不是
说 身 边 的 环 境 越 干 净 越
好。”

据王启荣的门诊经验，
城市的孩子患过敏性鼻炎
的几率要比农村的孩子大
得多。城市家庭往往特别注
意卫生，室内打扫得一尘不

染，孩子的玩具也会定期消
毒，孩子更没有机会像农村
的孩子一样捉虫子、玩泥
巴。因此，相比农村与自然
环境接触机会多的孩子，城
市家庭的孩子身体免疫系
统没能得到很好的发展。

但是，这不代表我们可
以忽视生活环境的卫生状
况。王仁忠提醒大家：“家
里要常开窗通风，尤其是
对螨虫过敏的患者。家里
的被褥要常晒一晒，床单
可以用开水煮煮，都可以
杀死螨虫。”对花粉过敏的
鼻炎患者，家里不要养花，
春秋季节出门的时候要戴
上口罩。

本报记者 陈晓丽 李钢
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