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◎心时间

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 王小蒙
实习生 龚含章 谢婧雯

皮肤和鼻子是过敏重灾区

春天杨柳青青，本是外出郊
游的好时节，但对秦女士来说，这
是个让她格外烦恼、难熬的季节。
因为到了这时候，她就会被过敏
缠上身，满身起湿疹，折磨得她苦
不堪言。

“浑身上下都是红色的丘疹，
溃破后流黄水，又痒又难看，每天
闹得坐立不安。”为了治疗湿疹，
秦女士用过口服药、洗剂，甚至外
用激素药膏，但都没好利索。后来
她找到济南市中医医院皮肤科主
任李刚，通过辨证分析、综合治
疗，彻底帮她解决了纠缠多时的
湿疹之痛。

李刚介绍，春季是过敏性皮
炎的高发期，容易导致皮肤干燥
和过敏，使皮肤病复发或加重。

“皮肤过敏是一种机体的变态反
应，当皮肤受到各种刺激，就会出
现红肿、脱皮、瘙痒以及过敏性皮
炎等症状。”

春季过敏，除了皮肤以外，鼻
子和呼吸道也是重灾区。

阿嚏阿嚏……一口气打了七
八个喷嚏，仍然停不下来。清鼻涕
水就像开了闸的水龙头，不断地
从鼻孔中流出来，一会儿工夫，半
盒餐巾纸就被用光了，鼻头也被
纸巾擦得又红又肿。进入春季以
来，过敏性鼻炎患者也多了起来，
不少人会遭遇如上尴尬。

“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。”
济南市中医医院肺病科专家、副
主任医师张群说，季节性过敏鼻
炎发作的时间性很强，眼下正是
高发期。“有些人会当成感冒来
治，吃了感冒药会好一点，但是仍
然咳嗽个不停，来医院一查才知
道自己患的是过敏性鼻炎。”

感冒和过敏性鼻炎别混淆

确实，感冒和过敏性鼻炎的
症状很相似，也容易让人分不清。

“可能都会有鼻塞、打喷嚏等症
状，感冒一般一周左右会自愈，但
过敏性鼻炎可能持续很多天。”张
群表示，过敏性鼻炎还会有鼻
腔干燥发痒、眼睛发痒流泪、头
晕头疼头胀等症状，如果打喷
嚏、流鼻涕超过一个周还没有
好转，就应该考虑是不是过敏
性鼻炎。而一旦过敏原进入气
管内，还容易引发过敏性哮喘。

过敏性鼻炎和哮喘的发作，
与空气中飘飞的杨柳絮或者各种
微生物的刺激有关系。而春季高发
的过敏性皮肤病，主要有湿疹和荨
麻疹两种，也往往与紫外线刺激、
花粉、尘螨或者摄入野菜有关。

专家介绍，在中医的概念中，
过敏即是人体的阴阳失调。国医大
师王琦教授介绍，整个人群可分为
九大类体质，包括阳虚、气虚、血
瘀、痰湿、脾虚等。其中有一项叫特
禀体质，其实就是过敏体质。

那么，春季为什么是过敏的
高发季节呢？李刚表示，从中医学
角度看，春季多风，风为百病之
长、六因之首，并且容易与湿、热、
寒等邪气共同致病。而禀赋不耐、
正气不足则是重要的内因，即所
谓“邪之所奏，其气必虚”。内外合
邪，共同致病。

针对春季过敏，中医讲究未
病先防，即在未病之前先注意预
防，以避免疾病发生或复发。“有
皮炎史的人在春天一定要避免
过度日晒，在外出时涂抹防晒
霜，保护皮肤免受紫外线的损
伤；注意气温变化，加强体育锻
炼，多吃新鲜蔬菜和水果。”李刚
提醒，有些皮肤过敏是具有自愈
性的，在患者注意饮食和自身调
节后可以痊愈，如果忌口后仍未
改善再用药。

过敏性鼻炎别随便用药

增强体质也很关键。专家
提醒，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,易过敏者应该对海
鲜、羊肉等发物和辣椒等刺激类食
品忌口。对于冷热交替敏感的鼻炎
患者,可多用冷水洗脸。

“治疗过敏性皮炎，中医强
调辨证施治，整体调节，以内服、
外用中药为主。医院有一些自制
剂，像是蒺藜丸内服、蛇床子擦剂
外用治疗荨麻疹和春季皮炎；七
妙丸内服、黄连膏外用治疗湿疹；
消疕丸内服、紫草膏外涂治疗银
屑病等，临床效果颇佳。”李刚说，
中药大多是植物药，副作用相对
来说也小。

而对于在春季多发鼻炎或哮
喘的人来说，出门时也应注意呼

吸道的保护。“例如戴口罩以防止
吸入过敏原；避免人群互相交叉
感染，减少逛商场、参加聚会、看
电影的次数和时间；再一个就是
对症治疗。”

张群说，从中医上来讲,过敏
性鼻炎主要是由于气虚、阳虚的
体质引起,目前有针对这个病的
内服中药,用以调理体质,还有用
于穴位贴敷的中药等。此外,从中
医上来讲,每天按摩鼻梁两侧的
迎香穴,也有助于提高免疫力,减
少过敏反应。

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。对此张群
提醒，治疗过敏性鼻炎需对症下
药,不可自己随便乱用药。例如鼻
减充血剂(包括麻黄素等),就要
慎用,因为长期使用容易引起药
物性鼻炎。

哮喘病人可记哮喘日记

不过，哮喘仍然是个世界医学
难题，目前看来是无法根治的，“但
是如果能控制好患者的症状和体
征，使之不影响正常的工作、学习
和生活，其实就已经达到临床治
愈。张群说，对于过敏性鼻炎患者
来说，在平常生活中首先应该注意
的就是避免过敏原。

对此，张群建议哮喘病人
记哮喘日记，“每天去哪个地
方，接触过什么东西，哪一天症
状加重，都应该记录下来，以便找
到过敏原并尽量避开。”

另外李刚建议，有条件的可
以去医院做一个过敏原的检测，

“目前检测过敏原主要有抽血和
斑贴实验两种，避开过敏原就能
有效防止过敏的发生。”

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 张如意

自新冠肺炎疫情发生以来，每
个人每天都在面对着这件关乎生
命健康的大事。而在疫情面前，我
们的心理或多或少也受到了一些
影响。“我会不会是无症状感染者
啊？”这样的话，省城市民张女士可
不止说过一次两次，在她每次有点
微小症状时，都会来上这么一句。

疫情会影响我们的情绪，而情
绪会影响我们的心理健康。而心理
健康和身体健康都是相辅相成的，
如果心理健康不佳，会反过来使身
体出现一些变化。现在我们不妨来
测试一下，在疫情状态下，我们的
心理健康水平如何？

应激自评测试

以下是一个应激自评测试，用
来评估个人自身感受到的生活中
难以控制、难以预测或超负荷的情
况。根据问题，回答“不是”0分，“偶
尔”1分，“有时”2分，“时常”3分，“总
是”4分，总分为40分，分数越高提示
感受的压力水平越高。

1 .在过去的一个月里，你有多
少时间因为发生意外而感到心烦
意乱？

2 .在过去的一个月里，有多少
时间你感到无法掌控生活中重要
的事情？

3 .在过去的一个月里，有多少
时间你感到神经紧张或“快被压垮
了”？

4 .在过去的一个月里，有多少
时间你对自己处理个人问题的能
力感到没有信心？

5 .在过去的一个月里，有多少
时间你感到事情发展和你预料的
不一样？

6 .在过去的一个月里，有多少
时间你发现自己无法应付那些你
必须去做的事情？

7 .在过去的一个月里，日常生
活中有多少时间你不能控制自己
的愤怒情绪？

8 .在过去的一个月里，有多少
时间你感到处理事情不能得心应
手(事情都在你的控制之中)？

9 .在过去的一个月里，有多少
时间你因为一些超出自己控制能
力的事情而感到愤怒？

10 .在过去的一个月里，有多少
时间你感到问题堆积如山，已经无
法逾越？

(自评结果仅供参考，必要时结
合专业人员面检和分析来判断。)

宅家生活指南

山东省精神卫生中心心理专
家表示，良好的心理状态可以改善
人的气血循环，而焦虑紧张、恐惧
担忧会让我们机体局部气血不畅，
影响健康。所以，保持良好的心态
极其重要。

因为疫情，我们可能会宅在家
中，运动量减少，面对面社交减少，
这都可能引起一个人情绪的变化，
但也为我们提供了更多时间去做
别的事情。

医生建议可以选择以下四类
事情去做：消磨时间类(看电影、听
音乐、追剧、睡觉等)；学习成长类
(看专业书、学英语等)；培养兴趣类
(学做饭、画画、手工、书法、口才训
练等)；整理归纳类(收拾房间、整理
橱柜等)。

除了以上几点，其实宅在家还
给大家提供了更多和亲人相处的
时间，陪父母聊天，辅导孩子功课，
和爱人一起做点事情，增进感情的
机会难能可贵。

面对压力
测测你的心理负荷

又到了杨柳絮纷飞的时节，加上各种花
粉、尘螨，过敏成为一个绕不开的话题。起疹
子瘙痒不止，鼻涕眼泪齐流，苦不堪言。在这
个万物复苏的季节，该如何应对过敏？

过敏性鼻炎 感冒

季节性 与季节有关，比较规律 无时间规律

持续时间 可持续数周到数月 一般持续7—10天

鼻炎 鼻痒难忍，如蚂蚁爬 以鼻塞为主，鼻痒

伴随症状 耳朵、眼睛、喉咙发痒 发烧、疲倦、肌肉酸痛、全身不适等

鼻涕类型 鼻涕清澈、稀薄、量多 风寒感冒流清涕；风热感冒流浊涕

喷嚏类型 连续打喷嚏 偶尔，短暂打喷嚏

咳嗽 不常见 常见

过敏性鼻炎与感冒的区别

过敏的表现

和过敏君
说拜拜

●胃食管反流（口臭）
●呕吐 ●腹泻/便秘
●反复细菌性肠炎
●腹绞痛 ●肠道出血
●口腔过敏综合征

●湿疹/特异性皮炎
●荨麻疹
●皮肤干燥

●肛周铜钱样潮红

●鼻炎鼻阻
●呼噜
●反复喘息
●反复咳嗽
●中耳炎

表现多样，发病时间不定

●易怒烦躁
●睡眠障碍

●生长迟缓
●血小板减少
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